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                                           チャイルドハウスこども園 

 

日中はまだまだ暑い日が続いていますが、季節はどんどん夏から秋へと変わりつつあります。いよいよ『実りの秋到来‼』 

です。果物では、ぶどうや梨、野菜では南瓜やさつまいも、他にもきのこや秋鮭など、たくさんの食材が旬を迎えます。給食

でも旬の食材をたくさん取り入れています。ご家庭でも是非、栄養満点の旬の食材を食べて、元気いっぱい秋の季節を楽しん

で下さい♪ 

   

 

 

 

  

 

 

                                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お料理室だより 

水分＋ビタミン・ミネラルを補給 

  果物には水分やビタミン、ミネラルが豊富

に含まれています。そこで、発熱時におすすめ

の簡単レシピを紹介します。 

～フルーツくず湯～ 
 材料  

フルーツ果汁・・・大さじ 2 

片栗粉・・・小さじ 1 

 作り方  

１．果汁と片栗粉をまぜる。 

２．電子レンジで 20秒ほど加熱する。 

３．かき混ぜてトロトロになったら完成。 

 

下痢には、ペクチンを補給 

ペクチンとは、りんごやにんじんに含まれる

食物繊維の一種で、整腸作用があります。 

すりおろした状態が最も効果的です。まずは下

のレシピを参考に、おかゆにペクチンをプラス

しましょう。 

 
 材料  

おかゆ・・・60g 

すりおろしたりんご・・・小さじ 2 

すりおろしたにんじん・・・小さじ 2 

 作り方  

１．材料をすべて加えてまぜる。 

２．電子レンジで 2～3分加熱すれば完成。 

 

 

 

 

 

 

吐き気が強いうちは、何も摂らない 

吐き気がおさまったら水分補給 

心配ですが、吐き気がある間は何を飲ん

でも食べても、吐いてしまって、逆に体力を

消耗してしまうので、何も摂らないことが

原則です。 

最初はひとさじから水分補給を始めま

す。失われた電解質を補える経口補水液や

麦茶、イオン飲料がおススメです◎ 

体調が悪い時はどうすればいいの？ 

 
食物繊維をとろう！ 

 

 

秋から旬を迎える野菜やきのこ・海藻には、食物繊維が豊富に含まれています。食物繊維は、生活習慣病の予防に役立

つことから「第６の栄養素」とよばれます。排便を促し、腸内環境をよくするなど、身体に良いことばかり‼ 

 

 

〈材 料〉                   調味料 

・さつまいも  中 3本程度    ・砂糖、みりん 大さじ２ 

・揚げ油    適量         ・しょうゆ    大さじ１ 

・黒ごま    少々         ・ 塩       少々    

<作 り 方> 

①さつまいもをよく洗い、乱切りにする。5分程度水にさらす。 

②キッチンペーパーで余分な水けを取り、油で揚げる。 

③鍋に調味料（砂糖、しょうゆ、みりん、塩）を合わせ入れ火にかける。

沸騰したら、さつまいもを一気に加える。たれをよく絡め、 

照りが出たら火を止める。※焦げ付き注意※ 

④仕上げに黒ごまをかけて完成◎         

食物繊維をとろう‼ 

食物繊維たっぷり   大 学 芋    レシピ♪ 

 

9月 7日（木）の 

おやつメニューです◎ 

下 痢 
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正しい食具の持ち方で、ボールを 

お皿に移すゲームを行いました‼ 

 お料理室の様子 ★給食ができあがるまで★ 

炒め物や煮物は 

大きな鍋で調理します‼ 

盛り付けをして 

完成◎ 

給食で使用する食材は、 

しっかり洗浄し、ひとつひとつ

丁寧に切っていきます◎ 

 


