
　　　　

暑さも落ち着き、過ごしやすい日々が多くなってきました。いよいよ実りの秋がやってきました。たくさん体を動かし、お腹をすかせて秋の美味しい

ご飯や、旬の食材を食べたいですね。さつま芋に栗、きのこや新米などたくさんの秋の味覚を食卓でも楽しみましょう。

◎りんご 「１日１個のりんごは医者を遠ざける」ということわざがあります。りんごには高血圧など生活習慣病の予防に効果がある食物繊維や

カリウムが多く含まれています。また、りんごの酸味はクエン酸やリンゴ酸によるものです。　この酸味には疲労回復を助けてくれる

作用があります。

◎ぶどう ぶどうにはポリフェノールがたくさん含まれています。特に皮や種の部分に多く、これはガンや動脈硬化の予防に効果があると言われ

ています。また、ぶどうの色素成分であるアントシアンは、目の疲れや、視力回復につながる重要な役割を果たす成分として注目され

ています。

◎柿 柿は果物では最も多くビタミンCが含まれています。ビタミンCは体を構成するタンパク質であるコラーゲンの生成に働きます。　また、

抗酸化作用により、老化や動脈硬化を予防します。他にも鉄の吸収促進、メラニン色素の沈着を防ぐ等、様々な機能を有しています。

◎梨 梨の９０％近くが水分でできています。カリウムや食物繊維を含みます。カリウムはナトリウムを排泄する働きがあるため、高血圧の

　 予防に有効です。また、疲労回復の効果のあるアスパラギン酸も含んでいます。

秋は魚も美味しい季節です。
鯖・さんま・鮭などなど・・・
園で人気の鯖のメニュー
【鯖のケチャップ煮】を紹介します。

大人（４人分）
（材料） （作り方）
鯖・・・・・８０ｇを４切れ ①鯖を酒、あれば塩麴にしばらく
あれば塩麴 　つけておく。塩麴につけると、臭
酒・・・・・適宜 　みがとれ、身も柔らかくなります。

②たれの材料を全部鍋に入れ
（たれ） 　ひと煮たちさせる。
ケチャップ・・4０ｇ ③たれが入っている鍋に鯖を入れ
砂糖・・・・・・10ｇ 　入れ鯖に火が通るまでゆっくり
カレー粉・・・2ｇ 　煮つめる。
ソース‥・・・4ｇ 　焦げ付かないように気を付ける。
コンソメ・・・・4ｇ
水‥・・・・・・100㏄

＜実りの秋　果物の栄養＞

１０月１９日（木）は秋の遠足です

給 食 だ よ り
令和5年　　　　すみれ幼稚園


