平成21年　10月号　　　きゅうしょくだより
　風も冷たくなり、すっかり秋めいてきましたね。秋といったら「食欲の秋」です。秋には多くの食材が旬を迎えます。旬の食材は味も良く栄養も豊富です。秋の味覚を味わい、元気いっぱいに過ごしましょう。

～食べる意欲を育てよう～

〈食欲はなぜわくのか？？〉

空腹感を感じる現象の裏には体の微妙な調節機能が働いています。

脳の中の摂食中枢は食欲をわかせます→血糖値（ブドウ糖の血中濃度）が下がるとキャッチして「食べたい」という感覚をもたらします

満腹中枢は食欲をなくさせます→お腹いっぱいの時や不快の時に「食べたくない」という感覚をもたらします

（子どもに食べる意欲を持ってもらう6つのポイント）

①食事は1日3回＋1回のおやつ（時間を決めてダラダラ食べを防ぐ事で肥満を予防できます。）

②手作りの食事の良さを生かす

③加工食品は控えめに（旨味調味料が含まれていて味が濃く、高カロリーの物が多い為。）

④栄養の洪水に気をつける

⑤先走った「食べなさい」「おいしいよ」の一方的な言葉がけの多さに気をつけましょう

⑥体を動かしてたくさん遊びましょう（心地よい食欲が生まれるもとです。）
レシピの紹介～きのこカレーライス（子ども1人分）～
〈材料〉　　　　〈分量〉　〈作り方〉

豚ひき肉　　　　15ｇ　　　①　米は炊いておく。

しめじ　　　　　15ｇ　　　②　しめじ,えのき,エリンギはザクザク切り、さっと水で洗う。

えのき　　　　　15ｇ　　　③　人参はイチョウ切り,玉ねぎは小さめにスライスしておく。

エリンギ　　　　15ｇ　　　④　にんにくはみじん切りにしておく。

にんにく　　　　　1g　　　⑤　鍋に油,にんにく,豚ひき肉の順に入れ、肉に火が通ったら

玉葱　　　　　　15ｇ　　　　　②,③を加え、さっと炒め、水を加え煮る。

人参　　　　　　15ｇ　　　⑥　全体に火が通ったらカレールウを加え味を調える。

油　　　　　　　　1g　　　⑦　皿に炊いた米を盛り、カレーをかけて出来上がり。

カレールウ　　　18ｇ　★きのこが苦手な子も、カレー味だと残さず食べてくれるので

米　　　　　　　40ｇ　　是非お試し下さい。

	☀おいしいコラム

実りの秋になり、梨、柿、ぶどう、きのこ、さつま芋、栗と給食の献立にも旬の食材を多く取り入れております。果物やさつま芋は甘みがあり人気のメニューです。年に一度の栗ご飯も、栗の皮は手間がかかりますが、子ども達が喜んで食べてくれるので頑張りがいがあります。季節を感じながら子ども達が日々の給食を楽しんでくれたら嬉しいです。

〈今月の新メニュー〉

かぼちゃのポタージュ・ドーナツ（30日）


