
 

     

 

 

七五三は、男の子は３歳と５

歳、女の子は３歳と７歳の年の

11月に、成長と福運を神社で祈

願する日本の伝統的な行事です。

こどもたちにはわかりにくいか

もしれませんが、元気に大きくな

ったことをみんなで祝福してあ

げたいですね。 

  

 

 人里でとれることから、「さといも（里芋）」と呼

ばれるようになったといわれています。でんぷんが

主成分であるいも類の中でもカロリーが低く、食物

繊維が豊富なので便通を改善させる効果もありま

す。さらに、筋肉の収縮をスムーズにするうえ、塩

分排出を進めたりするカリウムを、いも類の中で 

もっとも多く含んでいます。 

 「魚は開きの姿で泳いでいる」「昆布は畑で

とれる」「大根やにんじんには葉っぱがない」

といった思い込みをしているこどもが増えて

います。スーパーで目にする食べ物は、すでに

加工されている場合が多いですが、こどもたち

には、野菜や果物の栽培や収穫などの体験を通

して、食べ物本来の姿を見て、触れて、食べる 

   機会を与えたいですね。 

食べ物本来の姿を 

知る機会を!! 
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りんごには、食物繊維やカリウムなどの栄養素が含ま

れています。食物繊維はおなかの調子を整え、便秘の

予防にも役立ちます。また、りんごにはさわやかな甘み

と酸味があり、そのままでも加熱してもおいしく味わえま

す。旬の時期にはさまざまな品種が店頭に並びます。

食べ比べをしながら、それぞれの味や食感の違いを楽

しんでみるのもいいですね。 

 

おまたせ! 新米です 
 

新米の季節になりました。米は味が淡泊なため、和

風・洋風・中華と、どんなおかずとも相性が良いで

す。日本では約 300 品種のお米が実際に作付けさ

れており、品種によって粘りや甘み、香りなどにそ

れぞれ特徴があります。お気に入りの品種があるご

家庭も多いのではないでしょうか。新米は色つやが

よく、やわらかな食感や豊かな香りを楽しめるのも

魅力です。炊きたてのおいしさを、ぜひ味わってみ

てください。 

 


