
センターだより
みなさんは好

す

き嫌
きら

いせずに、毎
まい

日
にち

残
のこ

さず食
た

べていますか？ 

好
す

き嫌
きら

いをすると、栄養
えいよう

バランスがかたよってしまいます。好
す

き嫌
きら

いせずに何
なん

でも食
た

べると、

栄養
えいよう

バランスが良
よ

くなるので、元気
げんき

で強
つよ

い 体
からだ

になります。また、いろいろな食
た

べ物
もの

や味
あじ

を体験
たいけん

することができるので、食事
しょくじ

をすることが楽
たの

しくなります。 
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＜お願
ねが
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食
しょっ

器
き

やスプーンは、みんなが気
き

持
も

ちよく

使
つか

えるよう大切
たいせつ

にあつかいましょう。 

今年度
こんねんど

のこんだてテーマ 

脳
のう

の発達
はったつ

こんだて紹介
しょうかい

食
た

べ物
もの

の働
はたら

きを知
し

大豆
だいず

製品
せいひん

など 

ごはん、牛 乳
ぎゅうにゅう

、かみなり汁
じる

、 

豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き、切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
にも の

<多
おお

く含
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米
こめ

、パン、めん、 

いも、さとうなど 

<多
おお
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む食品
しょくひん
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油
あぶら

、バター、 

マヨネーズなど 

<多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

> 

魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、 

大豆
だい ず

製品
せいひん

など 

<多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

> 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、 

小魚
こざかな

、海
かい

そうなど 

<多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

> 

野菜
やさ い

、果物
くだもの

、 

きのこなど 

や  さい なか  よ 

苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

のひとつとしてよく言
い

われるのが、「野菜
やさい

」です。野菜
やさい

といってもたくさんの種類
しゅるい

があり、味
あじ

やにおい、色
いろ

や形
かたち

も様
さま

ざまです。切
き

り

方
かた

によってもおいしさが変
か

わったりします。まずは何
なん

でも一口
ひとくち

食
た

べてみて、自分
じぶん

の好
す

きな野菜
やさい

をたくさん見
み

つけてみましょう。 

8大効用
だいこうよう

 ひみこのはがいーぜ 

こんだて紹介
しょうかい

ちから そだ 

の 

 よくかむことにより、脳
のう

に流
なが

れる血液
けつえき

の量
りょう

が増
ふえ

えるので、子供
こど も

は脳
のう

が発達
はったつ

し、

大人
おと な

は物忘
ものわす

れを予防
よぼ う

することができます。 

ごはん、牛 乳
ぎゅうにゅう

、お月見
つき み

だご汁
じる

さばの辛味
から み

焼
や

き、さといものうま煮
に

、月見
つき み

ゼリー 

お月見
つきみ

は「十五夜
じゅうごや

」とも呼
よ

ばれ、秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する日本
にほん

の伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

です。月
つき

の形
かたち

になぞらえたお団子
だんご

や稲
いね

に見立
み た

てたススキ、秋
あき

の収穫物
しゅうかくぶつ

である里芋
さといも

などを月
つき

にお供
そな

えします。今年
こと し

の十五夜
じゅうごや

は 10月
がつ

6日
か

です。 

 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
にも の

に使
つか

われている切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、食物
しょくもつ

繊維
せん い

も多
おお

く、大根
だいこん

を細
ほそ

く切
き

って干
ほ

すことで水分
すいぶん

が抜
ぬ

け、うま味
み

と食感
しょっかん

が増
ま

します。しっかりと

かんで、脳
のう

に流
なが

れる血液量
けっえきりょう

を増
ふ

やしましょう。 

６日
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（月
げつ

） 

２７日
にち

（月
げつ

） 


