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                                                     実りの秋、食欲の秋

　秋晴れの空の下、元気いっぱい外遊びを楽しめる、心地よい季節となりました。運動量が

増え、食欲も増してくる秋。旬の食材を味わい、豊かな感性や味覚を育てていきましょう。

＜ひまわり クッキング＞

９月６日～焼カレーパン作り

９月１２日～お月見だんご作り

食 育

＜体調が悪い時の食事＞

秋は朝晩の気温の差が大きく、体調を崩しやすい時季でもあります。症状別に食事の

ポイントを紹介します。

熱がある時 のどが痛いとき 下痢が続く時

○水分補給をする ○刺激の少ない食事をとる ○水分補給をする

○消化の良いものをとる ○消化の良いものをとる

○乳製品、柑橘類 冷た

嘔吐が続く時 いもの 炭酸飲料 菓子

○水分補給をする 類は避ける

嘔吐後、２～３時間休ませてから、少量ずつ水分をとる

吐き気がおさまったら、欲しがる量を与える

○食欲が出てきたら、消化の良いものを少量ずつとる

離乳食

手づかみ食べをやってみよう！！

離乳食後期になると、手づかみ食べが始まる

子がいます。手づかみ食べは、食べものを目

で確かめて、手指でつかんで口まで運ぶ食事

の発達にかかわる大事な体

の動きです。手づかみ食べ

をしやすい食事にしてみま

しょう。

副菜メニュー 小松菜のおひたし

子ども１人分 １・小松菜はゆでて水気を

小松菜 ３０ｇ 絞り、長さ１ｃｍに切る。

人参 １０ｇ 人参は長さ２ｃｍの千切

油揚げ ５ｇ りにしてゆで、水気を絞

Ａ濃口醤油１．５ｇ る。油揚げは幅５㎜、長

出し汁 １．５ｇ さ１cmに切り、ゆでて水

気を絞る。

かつお節 ０．１ｇ ２・1をAで和え、仕上げ

（糸削り） にかつお節をかける。


