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管理栄養士：矢部まり子

秋も深まり、柿やブドウなど旬を迎えた果物がたくさんあります。

子どもたちにおいしい果物の味を覚えてもらう絶好のチャンスです。

ビタミンも豊富な果物は実に効能もさまざま。

離乳期から食べられるものもあるので上手に取り入れて風邪予防も一緒に行いましょう。

ただし、夜に食べるのはおすすめできません。活動を始める朝に食べるよう意識してみて下さいね！

おすすめ食材

きのこには、今大注目の“ビタミンD”

“ミネラル”“食物繊維”“カリウム”

などが多く含まれています。

カリウムはとりすぎた塩分を

体外に排出する効果も！！

えのきを細かく切って、米と一緒に炊くと、

ごはんの食べすぎも防げます！！

苦手なお子さんも、細かく切ってしまえば

わからずに食べれちゃうので

是非是非お試しくださいね！！

“おかゆ”や“うどん”など炭水化物

だけではなく“鶏肉”“卵”“豆腐”などの

たんぱく質もしっかり補給しましょう。

一度にたくさんではなく“少量頻回”にあげるのがポイント！！

★抵抗がない方は少し値段のするマルチビタミンの

サプリメントも併せて摂ると

回復が早まりますよ！！


