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１１月（おやつカレンダー）

～旬を伝えよう～

今月の献立にはりんご・鮭・白菜・かぶなどを入れました。
りんごには整腸・利尿作用があります。りんごの整腸作用は果肉より皮の部分に
多く含まれているので、皮つきかなるべく皮を薄くむいた方がいいですよ。
下痢の時はりんごをすりおろした方がよく、逆に便秘の時は丸かじりの食べ方を
おすすめします。
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※都合により変更する場合があります。
夕方のおやつにはおにぎりが出ています。

① 和食の基本の「一汁三菜」は多様な食材の組み合わせにより複数の栄養素をバランスよく
摂取できます。

② 和食の基本の「だし」のうま味を活用することで、動物性油脂の少ない食事を実現します。

③ 「だし」のうま味によって減塩につながります。

④ 季節を感じる。（年中行事によって）

１１月２４日は「和食の日」

和食のいいところ

年中行事

夏

夏至・夏祭り・七夕・土用

お盆・立秋

春

彼岸・春分・入学式・立夏

卒園式・ひな祭り・潮干狩

春祭り・端午の節句

秋

重陽の節句・彼岸・秋分

立冬・七五三・秋祭り

稲刈り

冬

冬至・大晦日・元日

七草の日・鏡開き・節分

立春


