
長寿と食事 

いま世界では、伝統的な日本食が健康＆長寿食と

して注目されています。米を基本に、野菜や豆類、魚を

組み合わせた昔ながらの和食は、栄養バランスがよ

いとされています。また、酢や海藻類も健康によい食

べ物です。長生きできる体を食べ物からつくっていき

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

異世代との食事のすすめ 

環境や文化の違う人と一緒に食事をするこ

とは、新鮮な刺激から人に興味を持ち、他人へ

の配慮や思いやりの気持ちを育むことができ

ます。特に高齢者との食事では、先人の知恵や

食文化の歴史、マナーを教えてもらうことにも

つながりますので、機会を設けて交流してみま

しょう。 

 

 

 

 

 

お月見を楽しむ 
月見の由来  

旧暦 8月 15日前後の満月を十五
夜といい、ススキを飾り、月見だんご
やお酒を供えて月を愛でる風習があ
ります。 

月見だんごの作り方 

上新粉 150g にぬるま湯 120ml
を少しずつ加えてこね、耳たぶ程度
の固さになったら 15等分し、丸め
る。たっぷりの湯でゆで、浮き上がっ
てきたら冷水で冷やし、あおいで「て
り」を出します。保育園でも子供たち
とお団子を作ります。 

非常食の備えは 

できていますか？ 
 

９月は、台風の多い時期ともいわ
れています。災害への認識を深め、
非常食などの備えの再確認してみま
しょう。賞味期限意外にも使用方法
などの確認も大切です。  
準備するとよいもの 
飲料水（1人1日３Ｌ×３日分）・３
日分の非常食・医薬品・懐中電灯・
携帯ラジオ・予備の電池・カセットコ
ンロ・ガスボンベ・貴重品（現金・身
分証明書・通帳、印鑑、保険証ほか） 
また、子供には普段食べ慣れている
お菓子なども準備しておくとよいで
すよ。 

 

 

 

 食欲の秋ですね。秋はくだものの種類も多くおいしい季節です。ぶどうや梨、りん

ご、柿など子ども達も大好きです。 「朝のくだものは金メダル」と言われています、

朝食が摂りにくい時は、小さくカットしたくだものを用意してあげる事もおすすめで

す。 

９月 給食だより 

栄養士 齋藤 

 

令和 4年 8月３１日 

 うずも保育園 


