平成23年　11月号　　　　　　きゅうしょくだより
寒い日が増え、冬もすぐそこまで来ていますね。この時期は空気が乾燥し、風邪を引きやすくなります。体を内側から温めるために、バランスの良い食事を心掛け、手洗い、うがいを習慣づけましょう。
～ 旬の食材を味わおう ～
秋はさわやかな実りの季節です。暑さもやわらぎ、子ども達の食欲もぐんと増します。
来たるべき冬に備えて、秋の味覚を存分に味わいましょう。

さんま・・・秋はさんまの脂が20％を超え、最もおいしい季節です。ＤＨＡやＥＰＡ、良質のたんぱく質やビタミン類も豊富です。
しいたけ・・食物繊維が豊富で便秘解消、コレステロール低下の効果があります。
里芋 ・・・いも類の中で最も低カロリー、また独特のぬめりは脳細胞を活性化する働きがあります。

栗・・・・ビタミンＣや食物繊維が豊富なので、疲労回復や風邪の予防、便秘解消にも効果的です。

さつま芋・・主成分のでんぷんは、エネルギー源となり、食物繊維も多く便秘にも効果的です。
　
レシピの紹介～さつま芋の茶巾しぼり～（4個分）

〈材料〉　　      〈分量〉　　 〈作り方〉

さつま芋　　　　  １００ｇ　　①　さつま芋は蒸し、柔らかいうちにマッシャーでつぶす。
砂糖　　　　   　   ９ｇ　　②　つぶしたさつま芋に溶かしバター、砂糖、牛乳を加え、
　　 牛乳　　　       １５cc  　　　 よく混ぜる。
バター（溶かし）　 　 ４ｇ　　③　ラップを２０㎝×２０㎝の大きさに切り、中央に②のさつま芋をスプーン２杯くらいのせ、丸くなる様に包み、上のしぼり形を整え出来上がり。

☀おいしいコラム☀


　実りの秋になり、食べ物がおいしい季節になりました。保育園の給食も旬の食材を取り入れたメニューになっています。子ども達が旬の食材を楽しみながら食べてくれたら嬉しいです。


ひまわり１組さんは食育でおにぎり作りと茶巾しぼりを予定しています。食べる楽しさだけでなく、作る楽しさも感じてくれたらいいなと思っています。


<今月の新メニュー>


きのこうどん（２日）　ししゃもの磯辺揚げ（２５日）　カレー肉じゃが（３０日）











