
今月の目標

2026年

9月号 給 食 だ よ り

９月になると秋めいてきますね！

秋の名物「さんま」には、たくさんの栄養が含まれています。

例えば、体調を整えたりする「必須アミノ酸」であったり、骨や歯の健康に欠かせないカルシウ

ムと、その吸収を助けるビタミンD、更には頭がよくなるDHAといった栄養分も含まれています。

育ち盛りの子どもたちから大人まで、魅力的な魚ですね。

ちなみに、さんまに添えてある「大根おろし」にも、焦げ目部分の発がん物質を分解する大事な

役割があります。普段何気なく食べていた大根おろしですが、これからは健康のために一緒に食

べる事をオススメします。

みなさんは「水中毒」という言葉を知っていますか？

これは体の中の塩分が薄くなることを言います。汗をかいて体内の塩分が「少なくなる」熱中症と似ていますが

少し違います。この症状は水分を必要以上に摂ることで、体内の塩分が「薄くなって」しまうの状態になります。

たくさん汗をかいた後に水分をしっかり摂ることは大切ですが、水分量を間違えると逆に水中毒になり「頭痛」

や「吐き気」などの症状が出ます。

まだまだ暑さが残る季節なので、汗をかいた時はスポーツドリンクをこまめに飲んだり、塩あめを食べたりして

元気な状態を保つようにしましょう。

水分を「摂りすぎない」ように気をつけよう

秋といえば「食欲の秋」と言われています。秋は旬の食材が多く食欲がそそられ、食べることが醍醐味という

意味あいから「食欲の秋」という言葉が生まれたそうです。また、暑い夏から、少しずつ涼しい気候になっていくので

食欲も増していきます。その他にも人間は動物的本能として、冬を超えるための準備として多くの栄養素を取り込もう

とすることから、食欲が出てくるとも言われています。

食欲があることはいい事ですが、バランスよく栄養を摂ることが大事なので食べすぎには注意しましょう。

新福島ちどり保育園

4日 きつねうどん

8日 わかめご飯、星のコロッケ

15日 ココアクッキー

16日 鶏の唐揚げ

30日 ドーナツ

10日 豆腐つぶし（2歳）

16日 お楽しみ会

２５日 絵本シアタ－・絵本貸出し

３０日 ミニ音楽会

☆5歳児リクエストメニュー☆ ☆今月の予定☆

9月の旬ピックアップ

さ ん ま






