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認定こども園くにみ子ども園 

公園
こうえん

の木々
き ぎ

も色
いろ

づき、だんだんと秋
あき

が深
ふか

まってきましたね。 

また、朝晩
あさばん

の寒暖差
かんだんさ

が段々
だんだん

と増
ま

してきました。季節
きせつ

の変
か

わり目
め

は体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすいので、 旬
しゅん

の食 材
しょくざい

を

取
と

り入
い

れながらしっかり食事
しょくじ

をとり、元気
げんき

いっぱいに秋
あき

を満喫
まんきつ

しましょう！！ 

 

 
 

 

 秋
あき

から冬
ふゆ

に美味
お い

しくなる根菜類
こんさいるい

は、血行
けっこう

を良
よ

くし代謝
たいしゃ

を高
たか

めるため、体
からだ

も 温
あたた

まり寒
さむ

さ対策
たいさく

・健康
けんこう

維持
い じ

にも効果的
こうかてき

です。さらに、ビタミン Cやカリウム、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などが含
ふく

まれ、免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

める働
はたら

きもあり

ます。風邪
か ぜ

のウイルスを防
ふせ

ぐには、体
からだ

を 温
あたた

めることと免疫
めんえき

機能
きのう

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。栄養
えいよう

バランス

の良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

口
くち

の中
なか

に詰
つ

め込
こ

まないで！ 

～小
ちい

さな習
しゅう

慣
かん

で誤嚥
ご え ん

を防
ふせ

ごう～ 

 食事
しょくじ

が楽
たの

しいと、つい一度
い ち ど

にたくさん口
くち

の中
なか

に

入
い

れてしまいがちですね。でも、 食
た

べ物
もの

を口
くち

いっ

ぱいに詰
つ

め込
こ

むのは注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

な食
た

べ方
かた

です。 

しっかり噛
か

むことができず、誤嚥
ご え ん

の原因
げんいん

にもなり

ます。一口
ひとくち

の量
りょう

を少
すく

なくすることで、よく噛
か

めて

飲
の

み込
こ

みやすくなります。慌
あわ

てず、ゆっくり食
た

べ

られる環境
かんきょう

を整
ととの

え、『お口
くち

の中
なか

でカミカミ～ごっ

くん！』などの声
こえ

かけをしてみてくださいね。 

 
レシピ紹介中

しょうかいちゅう

→ 

乾燥
かんそう

する季節
き せ つ

を 

元気
げ ん き

にすごしましょう 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

すると、のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

が荒
あ

れやす

くなり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。乾燥
かんそう

対策
たいさく

を

しっかりして、元
げん

気
き

に冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう！ 

★こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけて 

★温
あたた

かい汁物
しるもの

、とろみのあるスープで潤
うるお

いを 

★よく噛
か

んで唾液
だ え き

アップ 

★加湿
か し つ

と保湿
ほ し つ

もお忘
わす

れなく!! 

体
からだ

を 温
あたた

めて風邪予防
か ぜ よ ぼ う

をしよう！ 

人参
にんじん

  れんこん  里芋
さといも

  ごぼう 

し 

 

 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

 

さつま芋
いも

   大根
だいこん

     山芋
やまいも

   

～根菜
こんさい

のバター蒸
む

し～ 

＊大根
だいこん

・人参
にんじん

・れんこん（各
かく

100g）＊塩
しお

（小
こ

さじ 1/3） 

＊バター(10g) 

①根菜
こんさい

は 1㎝のいちょう切
ぎ

りにする 

②耐熱
たいねつ

皿
ざら

に根菜
こんさい

を盛
も

り込
こ

み塩
しお

をふり、 

バターをのせて軽
かる

くラップをする 

③レンジで 600wで 7～8分
ふん

、加熱
か ね つ

する 

お好
この

みでレモンをかけるとさっぱり食
た

べられますよ♪ 

  

 

加熱
か ね つ

することで甘
あ ま

みが増
ま

し、よりおいしく

食
た

べられます！ 


