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食育だより 

食欲の秋 

 暑かった夏。食欲の低下からくる夏バテが心

配だった時期も終わり、爽やかな秋を迎えまし

た。この頃になると、体がみるみる健康を取り

戻し、また秋の豊かな食材が食卓に登場するこ

とで、大人も子どもも食欲の秋を満喫できます。

天気のよい日には旬の食材でお弁当を作って、

気持ちのよい秋の空気を吸いながら、子どもと

いっしょに公園にお出かけをしてみるのもいい

ですね。 

れんこんについて 

 穴の開いた独特の形から、「見通しがきく」とい

われ、縁起物としてお祝いの料理に用いられます。

炭水化物が主成分で、エネルギー量は高めですが、

肌の新陳代謝を活発にしたり、粘膜を丈夫にして

かぜを予防したりするビタミンＣを多く含みま

す。また、便秘予防になる食物繊維も豊富です。

表面に傷がなく、変色していない新鮮な物を選び、

シャキシャキとした歯ごたえを残すために、加熱

しすぎないことがポイント。天ぷら、きんぴら、

サラダ、おすしの具、煮物など、食感のアクセン

トとしていろいろな料理に活用できます。 

食物繊維でおなかの調子を整えよう 

 乳幼児は、腸管自体がまだ未熟で腹筋も弱く、便秘になりやすいようです。お

菓子やインスタント食品、ファストフードなど、子どもが好む食品ばかりをとる

と、便秘を誘発するうえ、長期化すると改善が難しくなります。食物繊維は便の

かさを増やして、排便しやすくする効果があり、腸内環境を整えることで免疫力

もアップします。食物繊維の豊富な野菜や果物、いも類、豆類、きのこ類などを

毎日の食事に登場させて、積極的に食べるようにしましょう。 

手づかみも大事な成長 

 ７か月前後になると食べ物に

手をのばし、つかんだ物を口に運

ぼうとし始めます。このころの手

づかみの体験が「自分で食べた

い」意欲を育てます。持った物の

感触からその重さや軟らかさを

はかり、力の入れ具合を調整した

り、手のひら、指の腹、指先の使

い分けを学習したり、口への運び

方を工夫したりとさまざまな力

を獲得します。自分で思うように

食べられる自由の獲得ほどうれ

しいことはありません。たっぷり

手づかみした手はスプーンをう

まく使える手にもなります。 


