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暑い夏もあと一息！爽やかな秋風を感じられる日が待ち遠しいですね。
これからやってくる、実りの秋・スポーツの秋・芸術の秋など、さまざまな秋を満喫できるように、
食事や睡眠・生活リズムを整えて夏の疲れを回復させていきましょう。

旬の食材【　なす　】

五節句のうちのひとつで、邪気をはらう力 なすのほとんどは水分で構成されており、
を持つと信じられていた「菊」を鑑賞したり、 暑い夏の水分補給にもピッタリな野菜です。
料理に添えたりすることで、無病息災や長寿 なすの皮に含まれる紫色は、抗酸化作用に
を願う日とされています。 役立つポリフェノールの一種です。
行事食としては、秋が旬の食材を使った料理 その名前は次のうちどれでしょう。
が食べられています。 ①ナスニン　②ショウガオール　③アスパラギン酸

旬の食材【　梨　】

梨にはたんぱく質を分解する消化酵素の
プロテアーゼが含まれており、消化を助けます。
食べた時のシャリシャリとした食感は、

十五夜は「中秋の名月」ともよばれる、 梨に含まれるある細胞が生み出しています。
古くから日本で親しまれてきた風習です。 その名前は次のうちどれでしょう。
月が見える場所に様々なものをお供えします。 ①味細胞　　②嗅細胞　　③石細胞

月見団子
円満な暮らしや豊作への感謝
ススキ
収穫物や家族を災いから守る 旬の食材【　しらす　】
季節の野菜
自然の恵みへの感謝を月に報告する しらすは小魚を丸ごと食べられるため、

成長期の子どもにとって大切なカルシウムを
たっぷりと摂ることができます。しかし、
しらすは食べすぎると〇〇の取り過ぎになる可能性
があります。○○とは次のうちどれでしょう。

①糖分　　②塩分　　③脂肪分

・ ごはん 適量 ★ だし汁 40㎖
・ 卵 40ｇ ★ 醤油 大さじ1/2
・ 鶏もも肉 20ｇ ★ みりん 大さじ1/2
・ 玉葱 40ｇ ★ 砂糖 小さじ1
・ ねぎ 3ｇ
・ 乾燥椎茸 0.5ｇ

① 鶏もも肉と玉葱を一口大に切る
ねぎと水で戻した乾燥椎茸は小さく切る

② 鍋に★と玉葱、ねぎ、椎茸を入れて火にかける
③ 玉葱が透明になってきたら鶏もも肉を入れる
④ 鶏もも肉に火が通ったら溶いた卵を入れて蓋をする 食材クイズの答え
⑤ 卵に火が通ったら火を止めて、盛り付けたら完成！ なす→①　梨→③　しらす→②

認定こども園
新高山めぐみ幼稚園

9月9日は「 重陽の節句 」

・さつま芋ごはん

・和風ミートボール

・しらす入り茄子のごま和え

・きのこ汁

・梨

食育だより

９月の薬膳料理

材料

作り方

9月25日は「 十五夜 」

新学期が始まります

作ってみよう！親子丼
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