
 食事だより  
まだまだ暑い日が続きますが、朝晩は冷え込みはじめ秋らしさが出てきました。外遊びが盛んになり、元気

いっぱいな園児さんたちの食欲も増えてきました。今月は旬の野菜を使った献立がたくさんあるので、秋の

実りを感じ、楽しみながら食事をしましょう！ 

 

～ さつま芋 の話 ～ 

秋になると美味しくなる野菜のひとつがさつま芋です。ひかりとたねの保育園では、さつま芋のおかずは

いつも大人気！今回はそんな人気野菜、さつま芋のお話です。 

主成分はでんぷんで加熱すると糖に変わり甘くなります。が、気になるカロリーは米や小麦の１/３程度と 

低カロリー。しかも、ビタミンＣや食物繊維がたっぷりと含まれているので体を整えるのに抜群な野菜です。 

〇おいしいさつま芋の見分け方〇 

・色、形はふっくら丸みがあり、紅の色が鮮やかなもの 

・皮の表面に傷やデコボコが少ないもの 

・端の切り口に黒色の蜜が付いているもの  

 

〇人気のさつま芋品種〇 

近年さつま芋は様々な品種が出ていますが、 

お気に入りはありますか？ 

ほくほく系にしっとり系。甘さ濃厚 orあっさり。 

グラフにしてみたのでぜひ食べ比べてみて 

ください。 

 

 

＜今月の栄養価（平均値）＞ 

      エネルギー  たんぱく質  カルシウム   鉄分 

３歳児以上  514Kcal       20.5g       236g      2.3g        

１～２歳児   433Kcal       17.9g       251g       1.9g     

 

 

 

 

★簡単クッキング★ 

< さつま芋のレモン煮 >  4 人分       
材料 

・さつま芋 大きめ 2 本     ◎レモン汁 小さじ 4    

◎砂糖   大さじ４        ◎水     400ｍｌ     10/31（木）の昼食に出ます！ 

     

① さつま芋はよく洗い、厚さ１ｃｍくらいの輪切りにします。３分ほど水にさらし、軽く水気を切ります。 

② 鍋にさつま芋を寝かして並べ、◎を入れ、落としぶたをして火にかけます。 

③ 煮立ったら弱火にし、10 分程煮ます。さつま芋に火が通ったら完成です。 ※煮る時間は目安です                   

 

レモン汁を加えることで、さつま芋がよりあざやかな黄色になります。ぜひお試しくださいませ♪ 

※保育園ではこのくらいの量が摂れるという目安です。 

これらの栄養素は、乳幼児期にとても大切なので、 

ご家庭でも補っていただけたらと思います。 

 

〇家庭での保存方法〇 

さつま芋は寒さに弱いので冷蔵庫には入れない。

新聞紙に包んで日の当たらない場所に置く。 


