
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。 

 

みずき保育園 
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※仕入れ状況により献立は変更となる場合があります。 

実りの秋、食欲の秋です。一年中で一番食べ物のおいしい季節です。子ど

もの頃から食べ物の旬を知り、旬の恵みを味わうことは、豊かな感性や味

覚形成にとても重要なことです。毎日の食卓に旬の食材を取り入れ、話題

にしてみることで、子ども達の食への関心が高り、苦手食材克服につなが

るかもしれません。 

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。 

食育だより 


