
食事だより

摂津市立認定こども園

読書の秋、芸術の秋、食欲の秋、スポーツの秋、などがあると思います
が、みなさんはどんな秋にしたいですか？ 暑さがやわらぎ、過ごしやす
い秋になると、夏バテなどで低下していた食欲が回復する傾向にある
ので、体調管理に気を付けながら、秋を楽しみましょう。

令和６年度

周りの人と気持ちよく食事をするために、食べるときはマナーを
守ることが大切です。給食を通して基本的なマナーを身につけま
しょう。

●背筋を伸ばす
●いすに深く

腰掛ける
●床に足をつく
●机とおなかの間
をこぶし１個分く
らいあける

足を組む ひじをつく 食器を持たずに顔を
近づけて食べる

●はし先を閉じたり開い
たりし、食べ物をはさむ。

●親指をおわんのふ
ちに添え、残りの指
でおわんの底を支
える。

かむときは口を閉じて、
クチャクチャと音を立
てないようにしましょう。

食べ物を口に入れたまま
しゃべるのはやめましょう。

食べている途中に立ち
歩くのはやめましょう。

10月第２月曜日は
「スポーツの日」

揚げ物や油を多く使った料
理は控え、炭水化物を多く
含む主食を中心に、消化の
良いものがおすすめです。

暑さがやわらぎ、外で体を動かすのに気持ち
のよい季節になりました。運動会など体を動か
す機会に実力を発揮するためには、日ごろの

練習とともに、いろいろな食品をバランスよく
食べて栄養をしっかりとること、早寝・早起きを
心掛けて睡眠を十分にとることが大切です。

体を動かすエネルギーとなる食材に、今が旬の「いも類」もあります。
さつまいも、じゃがいも、サトイモなど種類も多く、こどもも食べやすい食
材です。10月のレシピには、さつまいもを使った「スイートポテトケーキ」
を紹介しています。ぜひご家庭でも作ってみてくださいね。


