
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 0 2 1 年 9 月 １ 日 

北九州市小倉社会事業協会 

高 坊 保 育 園            

                                       

秋は月が一番きれいに見える季節です。お月見のお供えの代表でもあるさといもをはじ

め、これからたくさんの食材が旬を迎えます。おいしく食べて、残暑を乗り切りましょう。 

 
秋のおいしい味覚、きのこ。きのこ類

に共通していえるのは、食物繊維が豊富

で低カロリーということ。子どもの便秘

改善にも効果があります。さらに、カル

シウムの吸収に不可欠なビタミンＤと、

脂肪燃焼に不可欠なビタミンＢ２を同

時に含みます。きのこだけでは食べられ

ない子どもには、シチューやカレー、ス

パゲッティー、グラタンなどに入れた

り、バターで炒めたりすると食べやすく

なります。子どもが好きなメニューと組

み合わせて、おいしく食べられるように

しましょう。 


