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給 食
きゅうしょく

メニューを作
つく

ってみよう！ 

だいぶ涼
すず

しくなってきました。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい

季節
き せ つ

です。今
いま

が旬
しゅん

のさんまや鮭
さけ

、栗
く り

、さつま芋
いも

、りんご、梨
なし

など「秋
あき

の

味覚
み か く

」をたっぷり味
あじ

わいながら、適度
て き ど

な運動
うんどう

と十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

を心
こころ

がけて

心身
しんしん

ともに健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 

さつま芋
いも

 中
ちゅう

くらい１本
ぽん

（約
や く

２００ｇ） 

砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１ 

はちみつ 小
こ

さじ 1/2 

バター 小
こ

さじ２ 

牛乳
ぎゅうにゅう

 小
こ

さじ５ 

生
なま

クリーム 大
おお

さじ１ 

① さつま芋
いも

は、皮
かわ

をむき、茹
ゆ

でて、つぶす 

② ①とその他
た

の材料
ざいりょう

を合
あ

わせて混
ま

ぜる 

③ 成型
せいけい

する 

④ オーブントースターで焼
や

く 

スイートポテト 

五感
ご か ん

とは、味覚
み か く

・視覚
し か く

・聴覚
ちょうかく

・嗅覚
きゅうかく

・触覚
しょっかく

の５つの感覚
かんかく

のこと

です。このうち舌
した

で感
かん

じるのが「味覚
み か く

」ですが、実
じつ

はそれ以外
い が い

の

４つの感覚
かんかく

も、食
た

べ物
もの

のおいしさに深
ふか

くかかわっています。 

さつまいもは、 

じっくり長時間
ちょうじかん

加熱
か ね つ

すると甘
あま

くなるよ！ 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

たっぷりで、おなかすっきり！ 


