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日中は暑い日が続いていますが、朝晩は秋の気配が感じられるようになりました。 

この時期は、1日の温度差が大きくなります。体調を崩さないよう、食事や生活リズム 
を整えて、残暑をのりきりましょう！ 
今年も畑で採れた夏野菜を存分に味わう事ができました。自分 

たちで栽培、収穫をした園児たちは、「これは、ぞう組さんの 
きゅうり？」や「○○ちゃんが採ったの、おいしいよ！」など 
食べる意欲につながっていました。他にも、きりん組が育てた二十日大根、うさぎ組 
が育てたオクラ、カラフルピーマンも、それぞれクラスの給食で特別メニューとして 
提供したところ、喜んで食べていました。また、食べられなかった野菜が食べられる 
ようになり、苦手克服になった子どももいました。 
今、園の畑では、大根とさつまいもが収穫の時を待っています。どれだけ大きく育っ 

ているのか、楽しみですね。 
  
 

今月の地産食材【さんま】 
さんまを店頭で見かけると、秋がきたことを実感します。旬の時期のさんまは、脂 

が体重の 20％にもなり、特においしいですよね。たんぱく質をはじめ、カルシウム 
の吸収を助ける働きのあるビタミンＤが、一日に必要な量の３倍も含まれています。 
また、血液をサラサラにする不飽和脂肪酸のＥＰＡも含まれており、これは体内では 
作ることが出来ない成分で、さんまやイワシ、サバなどの青魚からしか摂取できない
貴重な栄養素となります。 
 目が黒く澄んでいて皮の色つやが良いもの、体がピンとしているもの、また、くち 
ばしの先が黄色いものが新鮮です！ 

29 日の誕生会にて『さんまの蒲焼き』で提供します。 
どうぞ、お楽しみに！ 

夜の睡眠は十分にとれていますか？ 

 良質な睡眠は、健康な体づくりや免疫力の維持、情緒の安定にもつながります。睡 
眠中は成長ホルモンが分泌されるため、子どもの成長にとても大切です。脳の発達は
おもに睡眠中に行われることから、睡眠時間の目安は、1～2歳で約 11～14 時間、3～
5 歳は約 10～13 時間とされています。 
≪上手に寝るための工夫≫ 

●寝る 2時間前には、スマホやテレビ、タブレットなどの強い光を 
避けましょう。これから寝る時間だということをわかりやすくする 
ため、入浴後に絵本を読むなど毎日決まった習慣を取り入れましょう。 

●寝る時は部屋を暗くし、温度や湿度などを調節して心地よく寝られる環境を整えま
しょう。 

●毎日同じ時間に寝たり起きたりする習慣をつけ、朝起きたら太陽の光を浴び、朝ご
飯をしっかり食べて、体を目覚めさせましょう。 

●適度な疲労感が夜の寝つきを促すため、日中は体をたくさん動かしましょう。 
 

   ≪9 月 28 日（月）はお弁当の日です≫ 
今年度初め、9 月 30 日を予定しておりましたが、28 日へ変更となります。 

   離乳食を食べているお子さんは、お弁当の持参は必要ありませんが、幼児食 
に移行しているお子さんは準備をお願いします。 

   衛生面からおかずはよく加熱して、冷ましてから蓋をしましょう。 
※ ミニトマト、ぶどう等の球状の食品を丸ごと食べさせると、窒息のリスクが 
あります。4 等分にするなど工夫をしましょう。また、豆やナッツ類・こんにゃ
くゼリーも注意が必要です。十分にお気をつけください。 
 

  お弁当を食べる時に使う［箸・スプーン・フォーク］は、 
園で用意しますので、ご家庭からの持参は不要となります。 
※ 園外保育に行く 4・5歳児も、園のものを使用します。 
 

アイリス保育園のインスタグラムが開設され『給食室』専用アカウント 
も開設されました。モニター掲示板にQRコードを載せていますので、合 
わせてご活用ください。 

９月 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

  


