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少しずつ秋の気配を感じますが、まだまだ暑い日が続きますね。

暑いとどうしても冷たいものを好んだり、冷房の効いた部屋で過ごすことが

多かった８月だったと思いますが、この時期は夏の疲れが出やすく

体調も崩しやすいので、食事・睡眠・休養をとって規則正しい生活を心がけましょう。

給食だより９月号

2021年 9月

小規模保育園手をつなご石神井台

今回はお食事に関する質問にお答えします♬

Q.お刺身（生魚）や魚卵（いくら）はいつから食べていいの？

A.何歳からOKという明確な決まりはありませんが、食品安全委員会では、3歳未満

は控えるように推奨されています。身体の機能が未発達な子供が生魚を食べると、

免疫機能が過剰に反応してしまい、アレルギー症状が出やすいと言われています

のでご注意くださいね。

＜年齢別 食べられるお寿司のネタ＞

・１歳半頃～

（離乳食終了後）生ものではないネタ（玉子、納豆・かっぱ巻き、いなり寿司等）

・２歳頃～ 加熱したネタ（エビ、穴子等）

・３歳頃～ 生魚、魚卵（まぐろ、いくら、サーモン、タイ、ハマチ、ネギトロ等）

・３歳半頃～ 甲殻類、貝類、生魚（イカ、タコ、貝、アジ、イワシ等）

※アレルギー対策として初めて食べる際は少量から試してください。

Q.チョコレートは何歳から食べていいの？

A.何歳からという決まりはありませんが、離乳食終了以降おやつの時間に１かけら

程度が好ましいです。チョコレートは嗜好品になりますので、成長発達においての

栄養価としては好ましくはありません。嗜好品であるチョコや洋菓子、和菓子などで

はなく、食事を補うものとして牛乳や乳製品、果物、蒸かし芋、おにぎりなどにする

のがオススメです。

ただ、牛乳に少量のココアを加えてみる、蒸しパンにトッピングとしてチョコを少量飾

るといった程度なら問題はありません。この時期の“おやつ”はダラダラとあげるの

ではなく、量と回数をきちんと決めることが大切ですね。

Q.スポーツドリンクは子どもに飲ませてもいいの？

A.子どもは新陳代謝が活発で、汗もたくさんかくので、熱中症や脱水症の心配も多

いですよね。とはいえ、イオン飲料やスポーツドリンクなどは、500mlのペットボトル

でスティックシュガー（3g）11本分もの糖分が入っているので、量には注意が必要で

す。多量の糖分は虫歯の原因にもなります。スポーツドリンクを飲ませる際は、水

で通常の２～３倍に薄めてあげてくださいね。

NPO法人手をつなごが運営しています。



＊万能ミートソース＊

＜材料＞4人分

・豚ひき肉・・・・・・・・・・・・・・150ｇ

・たまねぎ（みじん切り）・・・1/2個

・にんじん（みじん切り）・・・1/4個

・なす（1ｃｍ角）・・・・・・・・・2本

・しいたけ（みじん切り）・・・2個

・トマト缶（トマトダイス缶）・・１缶

・トマトケチャップ・・・・・・・・・40ｇ

・しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ

・三温糖（砂糖）・・・・・・・・・・・10ｇ

＜作り方＞

①鍋に少量の水を入れる。そこにすべての材料を入れて柔らかくなるまで煮る。

※食材は季節に合わせて変更可能です。

園ではスパゲティにかけましたが、うどんやごはんでもおかずとして合いますよ。

９月２０日は敬老の日です。おじいちゃん・おばあちゃんの長寿をお祝いし、感謝を

伝える日です。

また、大切な郷土や家庭の味を一緒に味わいながら、世代を通じて伝承していけ

たらいいですね。受け継いできた日本人の食事は、お米を中心に野菜・大豆・魚の

組み合わせが基本です。日本には四季があり食欲の秋と言われるだけあって、秋

は美味しい食べものがたくさん出回ります。ぜひ旬の味をみんなで味わってみてく

ださいね。

＜食育計画９月＞

＜０歳＞一人ひとりの発達・発育状況を把握し食事を進めていく。

＜１歳＞食べようとする気持ちを大切にする。

＜２歳＞自分で食べようとする意欲を大切にする。

子どもたちに人気のあった先月のレシピ

＜９月の旬＞

鮭、さんま、里芋、かぼちゃ

栗、きのこ類、梨、ぶどう等


