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秋の深まりとともに，野山が赤や黄色に彩られる季節になりました。

彩りといえば，美しく盛り付けられた料理，彩り豊かな料理は目にも

おいしく食欲を増していきます。旬の人参や南瓜などを取り入れ，彩

りよくする工夫をして，食欲の秋を楽しんでください。

新米の季節です♪

お米の栄養素は炭水化物だけでなく，タンパク質，

ミネラル，ビタミンなどの栄養素がギュッと詰まっ

ています。また，「レジスタントスターチ」という

消化されにくいでんぷんが多く含まれ，食物繊維と

よく似たはたらきをするため，腸内環境を整えるこ

とも期待されています。新米はやわらかくて粘りが

あり，香りも豊かです。よく噛んで新米を味わって

ください。

食育メニュー １１月１９日

世界の料理「スペイン」

「スパニッシュオムレツ」はじゃが芋や

様々な具材が入っているスペイン風のオム

レツです。現地では「トルディージャ」と

呼ばれています。

バスクチーズケーキとは，バスク地方で

作られる表面に真っ黒な焦げ目がついてい

るのが特徴のチーズケーキです。

食事のときの正しい姿勢

食事のときは，正しい姿勢を

保てるように，御家庭でも気を

付けましょう。

＊背すじをまっすぐ伸ばす。

＊テーブルにひじをつけない。

＊お茶碗やお椀は手に持つ。

＊両足を床につける。

＊テーブルとおなかの間は

こぶしひとつ分あける。


