
 

 

 

 

                                             

10月 
 

 

 

こんにちは！栄養士の北島です。 

  台風も過ぎ去り、最近は少しずつ涼しくなってきました。そろそろ秋の気配ですね。 

  9 月は萩飯で、栗が登場しました！食欲の秋なので、食べすぎには注意しましょう♪ 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

   

 

                       

 

 

 

 

 

  

 

 

                     

                  

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 月の行事食 で提供しました

♪ 
◆さつまいもご飯 

◆秋鮭のおろしかけ 

◆中華和え 
◆味噌汁 

◆チーズケーキ 

 

 

 

 

 

お楽しみランチ♪（9 月 8 日） 

たんぱく質、ビタミン、亜鉛、カリウム、食物繊維が多く含まれている 

・・・便秘の方や、肌荒れが気になる方におすすめです。栗の渋皮には、 

   タンニンが含まれているので、老化防止やがんの予防になります。 

ダイエット中のおやつにもおすすめ 

・・・栄養豊富で、脂肪分が少ないので間食でお菓子を食べるよりは 

健康的です。ですが、食べても 5個位までにしましょうね♪ 

 です。 

 

◆萩飯 

◆メイチダイのあんかけ 
◆利休煮 

◆月見汁 

◆お月見ゼリー 
 

 

 

 

 

お月見御膳（9 月 25 日） 

10 月の行事食 

★ 10 月 8 日（木）  お楽しみランチ♪ 

★ 10 月 30 日（金） ハロウィン特別メニュー 

栗は 1個あたり 

約 30kcal ある

よ 


