
食育のヒント

保育園では、離乳食を中心とした食事の疑問を集めた冊子「食育のヒント」があります。給食だよりに掲

載して紹介をしますので参考にしてください。

令和８年度 9月 弥生保育園

いちおしメニュー

9月４日（金）

残暑が続く９月。 朝晩の涼しさを感じる季節になってきます。

給食の食材も出回り時期を見ながら、秋の食材を使っていきたいと思います。

夏の疲れが出る時期です。体調管理に気を付けて、元気に秋を迎えましょう。

福島の一部の地域では馬鈴薯のこと

を「かんぷら」と呼び、主食として食

べる文化が根づいています。皮のまま

味噌や砂糖、みりんなどと炒めて作り

ます。甘い味噌の味付けはおやつに

ぴったりで、大人から子どもまで楽し

める一品となっています。

今月の郷土料理

みそかんぷら

熊本県の郷土料理「呉汁」は

すりつぶした大豆と野菜を煮込んだ優しい味わいの

みそ汁です。

体を作るもとになる良質のたんぱく質がたっぷり

入っています。

「呉汁」

呉汁

９月のいちおしメニュー

（大人４人分）
大豆の水煮 １４０ｇ（１袋）

里芋 １２０ｇ（中２個）

人参 ８０ｇ（中1/2本）

かぼちゃ １００ｇ

こんにゃく ５０ｇ

油揚げ １枚

①大豆水煮はすり鉢でつぶすか、ミキサーや包丁でで粗くつぶす。

②里芋、人参、かぼちゃはいちょう切り、こんにゃくは1㎝角に切る。

油揚げは短冊切りにする。小ねぎは小口切りにする。

③だし汁を沸かし、人参、里芋、油揚げ、こんにゃくを煮る。

④かぼちゃを入れて、野菜が全て煮えたら大豆、みそ、小ねぎを入れ

る。 器によそい、出来上がり。 豆腐を包み 600ｗ3分で レンジに

※みそはお好みで調節してください。

※保育園では、こんにゃくは誤嚥の危険があるので細かく切るなどの

配慮をしています。かけて できあがり。

福島県

９月１日は防災の日
この日をきっかけにご家庭でも備蓄食料

のチェックをしてみてはいかがでしょう

か。非常食として備えるのも大切ですが、

子どもが日常的に食べ慣れているお菓子

などを賞味期限ごとに買い換えをしてス

トックしておくことも有効です。３日か

ら１週間分の非常食を備えましょう。

園では、水、α米、缶詰など備蓄して

います。

旬について
最近ではどの食材でも一年中食べ

られるようになりましたが、旬の時

期に食べるからこそ本来の美味しさ

が味わえて、四季の違いを楽しむこ

とができます。一番おいしい時期だ

からこそ好き嫌いをなくす機会にも

いいでしょう。きのこや芋類をはじ

め、旬の食材を楽しみましょう。


