
 

 

三食を決
き

まった時間
じ か ん

に 

きちんと摂る 
幼児
ようじ

の毎日
まいにち

の食事は、朝 食
ちょうしょく

３：昼 食
ちゅうしょく

３：間
かん

食
しょく

１：夕食
ゆうしょく

３の割合
わりあい

が望
のぞ

ましいとされています。

また、決
き

まった時間に食べることで、体内
たいない

リズム

が整
ととの

います。特
とく

に朝食をとると、寝
ね

ている間
あいだ

に

下
さ

がった体温
たいおん

を高
たか

める働
はたら

きがあり、１日を元気
げんき

に過
す

ごすことができるでしょう。 

また、間食となるおやつは 

子どもの楽
たの

しみでもありま 

す。100 ～200kcal を目安
めやす

 

に、なるべく栄養になるも 

のを用意
ようい

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保育所
ほいくしょ

・幼稚園課
よ う ち え ん か

管理
か ん り

栄養士
えいようし

原口
はらぐち

明子
あ き こ

 

10 月は季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で寒暖差
かんだんさ

があり、体 調
たいちょう

を崩
こわ

しやすくなります。三 食
さんしょく

をきちんと食
た

べてバランスよく栄養
えいよう

を摂
と

りましょう。スポーツの秋
あき

ですから、

たくさん体
からだ

を動
うご

かし、秋のおいしい味覚
み か く

をたくさん味
あじ

わいたいものですね。 

血液を 

サラサラにする魚  
秋はさんまがおいしい季節。

さんまには血液をサラサラ

にする成分
せいぶん

、DHA（ドコサヘ

キサエン酸）と EPA（エイコ

サペンタエン酸）が多
おお

く含ま

れています。塩焼
し お や

き、生姜
しょうが

煮
に

、

炊
た

き込
こ

みご飯、蒲焼
か ば や

きなどで

味わってみてください。 

赤
あか

・黄
きい

・緑
みどり

に分
わ

けて 

バランスのよい食事を  
三色
さんしょく

食品群
しょくひんぐん

を参考
さんこう

に、１食につき各食品群
かくしょくひんぐん

か

ら２種類
しゅるい

以上
いじょう

選
えら

ぶようにして、１日で 30 品
ひん

目
もく

を

食べるように心がけましょう。 

 

◆赤色群
あかいろぐん

…
・・・

主
おも

に主
しゅ

菜
さい

。たんぱく質（体をつくる） 

⇒肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、牛 乳
ぎゅうにゅう

、豆
まめ

など 

 

◆黄色群
きいろぐん

…主
おも

に主食
しゅしょく

。糖質
とうしつ

・脂質
し し つ

 

（エネルギー源
げん

になる） 

⇒米、いも類、パン類、油など 

 

◆緑色群
みどりいろぐん

…
・・・

主
おも

に副菜
ふくさい

。ミネラル・ビタミン 

（体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える） 

⇒野菜
や さ い

、果物
くだもの

、きのこ類など 

 

 

 

「実
みの

りの秋」と言われるように、秋は新
しん

米
まい

、

なす、さんま、りんご、ぶどう、くり、な

し、まつたけなど、おいしい食べ物がたく

さん出回
で ま わ

る季節です。 旬
しゅん

の食材
しょくざい

を知って

味わうことは、食材への興
きょう

味
み

が増
ま

し、味覚
み か く

形成
けいせい

にも役立
や く だ

ちます。 

 

何回
なんかい

かんで

ますか。 

 

 

30 回くらい

かみましょ

う 

 

10 月は、ごはんの測定をします。ごはんの目標量・・・３歳児 100g、4 歳児 110g、5 歳児 120g です。 

よくかむ習 慣
しゅうかん

をつけましょう 
 

よく噛
か

むことは、唾液
だ え き

の分泌
ぶんぴつ

を 促
うなが

しま

す。唾液には、むし歯
ば

予防
よ ぼ う

・消化
しょうか

を助
たす

け

る・脳
のう

の働
はたら

きを活性化
かっせいか

させて集 中 力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

をアップするなどの効果
こ う か

があ

ります。噛みごたえのあるものをよく噛

んで食
た

べることを心
こころ

がけましょう。 

 

うらに、献
こん

立
だて

例
れい

を示
しめ

して

います。 



和え物など 2品メに困っていませんか？・・・園児もよく食べています。 

『切り干し大根の煮物』 『ひじきの煮物』『きゃべつ･もやし･胡瓜の胡麻和え』 

 

小郡市公立保育所の 9月の献立です。（例） 

  

           
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

●豚肉中華炒め・・・主
しゅ

菜
さい

 

材料；豚肉、玉ねぎ、人参、もやし、 

ｷｬﾍﾞﾂ、にがうり、 ごま油、中華味、 

しょうゆ、みりん 

●煮大豆 ・・・副菜
ふくさい

 

材料；大豆、野菜昆布、さとう、 

濃口しょうゆ 

 

●鶏てりやき・・・主菜 

材料；鶏肉、みりん、しょうゆ 

●温野菜サラダ ・・・副菜 

材料；じゃがいも、人参、きゅうり、 

ねりごま、ﾏﾖﾈｰｽﾞ 

●相性汁 ・・・汁もの 

材料；ｷｬﾍﾞﾂ、厚揚げ、玉ねぎ、人参、 

エノキ茸、豆乳、みそ、いりこ 

●梨 

●レバーの旨煮、・・・主菜 

材料；鶏レバー、玉ねぎ、生姜、ｹﾁｬｯﾌﾟ、 

しょうゆ、ｳｽﾀｰｿｰｽ、みりん、酒、油 

●じゃが芋の酢の物・・・副菜 

材料；じゃがいも、きゅうり、人参、ﾚﾀｽ、ｺｰﾝ、

さとう、薄口しょうゆ、す、ごま油、ごま 

●みそ汁・・・汁もの 

材料；かぼちゃ、うすあげ、玉ねぎ、いりこ 

みそ、ねぎ 

煮大豆 

豚肉中華

炒め 

鶏てりやき 

温野菜サラダ 

相性汁 

レバーの旨煮 

じゃがい

もの酢の

物 

みそ汁 

◎献立
こんだて

や食事についてご相談
そうだん

などありましたら遠慮
えんりょ

なく各園
かくえん

の給 食
きゅうしょく

担当
たんとう

または、小郡市
おごおりし

役所
やくしょ

保育所
ほいくじょ

・幼稚園課
よ う ち え ん か

原

口までご連絡
れんらく

下
くだ

さい。 


