
 
収穫の秋、味覚の秋到来です！野菜はそれぞれの「旬」に栄養価も高く、秋野菜には夏の疲労を回復し、冬

の寒さに備え体を温める効果があります。更に、さつま芋やれんこん、きのこなどの秋野菜には、食物繊維

が豊富に含まれています。 

 
 
 
 
 
 
 

 

    

給食だより 

赤城保育園 

 

11 月 24 日は 11（いい）2（にほん）4（しょく）の語呂合わせから「いい日本食」として「和食の日」と

制定されていますが、現状では食の多様化も進み日々の食卓で和食文化を子どもたちに正しく伝承することが

難しくなっているようです。日本人として和食文化を深め、和食の大切さを再認識するきっかけとなるように

11 月 24 日はご家族で和食を楽しんでみてはいかがでしょうか♪ 

「いただきます」「ごちそうさまでした」のあいさつは日本独特の文化です。大切にしていきたいですね������ 

 

足元を踊る色とりどりの落ち葉に晩秋を感じるようになりました。気温が下がって乾燥する季節は、イン

フルエンザや風邪など感染症が増えてきます。手洗いうがいを丁寧に行い、規則正しい生活を心がけてい

きましょう。また、しっかり食事をとることで免疫力もアップします。戸外でも寒さに負けず、元気にた

くさん遊びたいと思っています。 

☆11 月 24 日は「和食の日」☆ 

 

秋から冬においしくなる根菜類は、食べると血行が良くなり代謝もアップさせるので寒さをしのぎ、体を温

め、健康維持のためにも効果的です。主にビタミン C やカリウム、食物繊維灘の栄養素が多く含まれていま

す。また、風邪のウイルスを防ぐには、免疫機能を高めることと体を温めることが大切です。ビタミン・ミネ

ラルを十分にとり、バランスの良い食事をとることが風邪の予防になります。ショウガも心身を温める効果が

あり、根菜類と一緒に食べると相乗効果で更に身体が温まりおすすめの食材です。 

●旬の根菜…にんじん、れんこん、かぼちゃ、さといも、やまいも、じゃがいも、さつまいも、ごぼう、かぶ、

だいこん、など 

※加熱する事で甘みが増し美味しく食べられる野菜がたくさんありますね♪ 

☆体を温めて風邪を予防☆ 

いただきま
す  

 いただきます。 ごちそうさまでした。 


