
11月号食育だより

秋本番、紅葉が美しい季節になりました。

子どもたちの体は春には身長が伸び、秋には体重が増えるといわれています。

季節の食材を存分に味わって、これからの寒さに備えましょう。

さつまいもの美味しい季節
さつまいもには便通を整える食物繊維はもちろん、
ビタミンＣ、ビタミンＥ、カリウムなどたくさんの
栄養素が含まれています。

美味しくたべるには、低温でゆっくり加熱すると甘

くなる性質があります。さつまいもの甘さを楽しみ

たい場合は、丸ごと蒸すか、オーブンでじっくり焼

いて食べるのが良いでしょう。


