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✦ 秋はお米の季節✦

９月になりいよいよ秋本番。秋は新米の時期です。お米は主食として親しまれ、

私たちの健康やエネルギーを支える重要な食べ物です。家庭で食べるお米は、白米が多いと

思いますが、保育園では 7分づき（玄米から胚芽を 7割取り除いたもの）を使用していま
す。色や食感の違いはもちろん、栄養にも違いがあるので詳しく紹介していきます。

✦夏の疲れを吹き飛ばそう✦

9月に入ってもまだまだ暑い日が続いています。子どもたちは元気いっぱいに遊んでいる

ように見えても、夏の疲れが残っていることがあります。「朝なかなか起きられない」「お昼

寝の時間以外にも眠そう」など、いつもと少し違う様子がないか見ることも大切です。子ど

もたちの健やかな成長には、「よく食べる・よく遊ぶ・よく眠る」ことが欠かせません。

今回は毎日の「睡眠」に注目してみましょう。

残暑厳しい 9月でもさっぱりと食べられる保育園のレシピをご紹介します。
＊＊＊ オクラとわかめの和え物 ＊＊＊

No.２

✪ 弁当日

9月 15日 (火)

10 月 22日（木）

11月 13日（金）

【作り方】

①生わかめはさっと洗い湯通しし、水にとり冷まして絞り

小さく切る。しらす干は湯通しして水気をきっておく。

②オクラを板ずりし、さっと塩茹でして小口切りにする。

③きゅうりは輪切りにし薄く塩をする。しんなりしたら

絞って水気をきる。

④☆の調味料を加えて和えたら完成。

≪材料≫

わかめ 10g

しらす干 20g

オクラ 20g

きゅうり 40g

☆砂糖 0.5g

☆しょうゆ 2g

☆酢 3g

◎オクラ（ペクチン）：食欲がない時でも消化を助けます。

◎きゅうり（水分・カリウム）: 体にこもった熱を逃がし

熱中症を防ぎます。

11～14時間 10～13時間


