
木の葉が色付き、秋も深まってきました。秋は天気

の変化と一日の寒暖差がとても大きい季節です。朝晩

はとても冷え込むので、風邪を引かないように気をつ

けましょう。

身体を温める根菜類や、栄養満点の旬の食材を食べ、

睡眠を十分にとり、元気に毎日を過ごしましょう。

給食だより 白岡（西・高岩・千駄野）保育園
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“まごわやさしい”とは、健康的な食生活に役立つ食材の最初の文字を、覚えやすく言
いかえたものです。どれも手に入りやすく、すぐれた栄養素を備えた昔ながらの食材

ばかりです。お米を主食にして、野菜・芋類・魚介類・海草類などを副食として組み

合わせるという伝統的な日本食が世界的に注目されています。身体に必要な栄養素が

いっぱいのキーワード「まごわやさしい」を毎日の食事に取り入れて、健康的な食生

活に役立ててみてください。

10月のテーマは「米」でした。

農家の方から稲をわけていただいて、も

み殻をむき、玄米にしました。

白米と玄米を並べて、色や形の違いを観

察しました。


