
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

暑かった夏がようやく過ぎ去り、過ごしやすい季節がやってきました。「食欲の秋」「スポーツ

の秋」「読書の秋」・・・と色々な事に集中できる良い季節です。気温差のあるこの時期は 

大人でも体調を崩しやすいので体調管理に十分気を付けて、元気いっぱいに過ごしてもらいた

いと思います。 

胃腸を元気にしてくれる秋の食材 

秋の食材の中には、消化器系の働きを活発にし、お腹の調子を整えるものが多いです。 

○秋刀魚・・・サンマは胃腸を温めて、消化を助ける効能もあります。 

○なす・・・なすは９４％が水分で、下痢や便秘の改善に役立ちます。実が引き締まった

秋ナスは、胃腸の調子を整えてくれます！！ 

○さつまいも・里芋・・・食物繊維を豊富に含んだ食材で、便秘の解消におススメです！！ 

令和 ２年 

ながさわ保育園 

☆秋は野菜・魚・果物などたくさんの食材が旬を迎えます 
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