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                                  チャイルドハウスこども園 

涼しい秋風が吹き、心地よい季節になりました。秋は1年を通して、食べ物が一番おいしい季節です。子どもの

頃から食べ物の旬を知り、旬の恵みを味わうことは、豊かな感性や味覚形成にとって重要なことです。食卓に旬の

食材を取り入れ、話題も豊かに楽しい時間を過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「新米」とは、今年の秋に獲れたお米のことで、新米と呼ばれるのは、獲れてから今年の12月３１日までに袋詰め

されたお米のことです。水分も多く、もちもちとして甘みがあるのが特徴です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お料理室だより 

よく噛むことができる！ 

お米は「粒」なので、パンや麺などの「粉」より

も、しっかり噛むことになります。また、お米はよく

噛むと甘い味がして、おいしくなります。 

太りにくい！ 

「粒」のごはんは、「粉」からできているパンや麺類 

より、ゆっくりと消化吸収されていきます。  

 ごはんには、①腹もちが良く、間食が少なくなる  

②体に脂肪をためるインスリンというホルモンの分泌がゆ

るやかになるというメリットがあります。  

  

脳や体のエネルギーになる！ 

 お米の主成分は炭水化物です。炭水化物に含まれる

糖質がブドウ糖に分解され、脳や筋肉に届けられてエ

ネルギー源として働きます。たんぱく質や脂質よりも

素早くエネルギーにかわる事も特徴です。 

 ごはん 1粒まで残さず食べよう！！！ 
お米などの作物は、農家の人が長い時間と手間をかけて、一生懸命作ったものです。 

感謝の気持ちを忘れず、1粒も無駄にせずに食べるようにしましょう。 

どんな料理とも合う！ 

 お米は淡泊な味で、どんな料理とも組み合わせることができるの

で、様々な食品をバランスよく食べることができます。 

 

 

◆新鮮で栄養価が高い 

 旬の食材は、年間を通して最も生命力があり、香りやうま味にあふれ、歯応えなどの食感も抜群‼ 

◆健康に良い 

 素材の味が十分に感じられるので、少ない調味料でも、料理をおいしく味わうことができます‼ 

◆四季を感じられる 

 季節ごとに旬の食材が移り変わるのは、四季がある日本ならではの楽しみです‼ 

 

新 米 の季 節 到 来 ‼ 

旬
の
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9月食育の様子  ～とんぼ組・ばった組～ 

食欲の秋にちなんで、３歳児クラスでは「秋の食材に 

触れよう」の食育活動を行いました。りんごと梨の違

いや、きのこの名前など、たくさんの秋の食材に触れ

ることが出来ました◎ 
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