
令和６年１０月１日
常念寺保育園

食育だより

＊自然の実りに感謝して楽しく食べましょう！食事目標

実りの秋、食欲の秋、一年中で一番食べ物のおいしい季節です。子どもの頃から食べ物の旬を知り、恵み
を味わうことは、豊かな感性や味覚形成にとても重要なことです。毎日の食卓に旬の食材を取り入れ、話題
も豊かな楽しい時間を過ごしたいですね。

１人分 エネルギー ４２Kcal 蛋白質 3.2g 脂質 0.8g

●作り方

①かつお節でだしを取る。

②鍋にだし汁と調味料を入れ火にかけ煮たたせ、人参を入れ

中火で煮る。

③人参が柔らかくなったら、えのき、さつま揚げを加えさっと煮て、

最後に茹でたチンゲン菜を加える。

チンゲン菜のさっと煮

●材料 ５人分

・チンゲン菜(短冊切り→茹でる)
１５０g

・えのきだけ(３等分) ５０g
・人参(短冊切り) ３０g
・さつま揚げ(スライス) ８０g
・かつお節 ひとつまみ
又は市販のだし 少々

・水 ２００㏄
・醤油・酒・みりん 小さじ２

★楽しい

さつま芋堀り
みんなで掘る楽しさや、とれた嬉しさなど、自分で収穫したものの美味しさは格別です。また、葉っぱや

つるのようす、土に埋まっている芋、畑の土の感触、畑にいる虫など、たくさんのことを観察して学べます。
さつま芋も様々な大きさや形があります。掘った芋を「どうやって食べようか？」と一緒に考えるのも楽し
みのひとつです。育てる→収穫する→食べることは、子どもにとってかけがえのない体験になるでしょう。

農園での収穫を通して、自然の恵みに感謝する気持ちを持ち、
旬の食材に触れ、美味しくいただきましょう！

★子どもたちはきのこが苦手、
えのきだけから始めてみては？


