
食 育 だ よ り 
 

今年の十五夜は 9/10です！ 

厳しかった夏の陽ざしも秋風とともに、和らいできました。これからは、「秋」本番が始ま

ります。芸術の秋・スポーツの秋・読書の秋・食欲の秋といろいろな秋を満喫しましょう。

天高き馬肥ゆる秋というように、すがすがしい実りの秋がやってきました。秋は、食欲もぐ

んとアップ！この時期は好き嫌いをなくす良い機会かもしれませんね。 

 

 

しっかり朝食・野菜をとろう！ 

健康づくりのための上手な食べ方（野菜と仲良

し） 

便秘には、野菜の繊維がよい働きをしてくれるこ

とや『ビタミン』が風邪予防に役立ちます。また

夏バテ対策にはビタミンＢ1をしっかりとること

が大切です。ビタミンＢ1 は疲れをとるビタミン

なのです。ビタミンＢ1 が多い食べ物といえば豚

肉や納豆です。ビタミンＢ1 は糖分（ご飯、炭水

化物）をエネルギーに変えるために必要な栄養素

です。 

しかし、甘いものを食べ過ぎると、ビタミンＢ

1 は減ってしまいます。 

 


