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こんにちは！栄養士の北島です。 

  最近は、日が落ちるのも早くなり寒くなってきました。そろそろお鍋やおでんが美味 

しい季節ですね♪温かい食べ物を食べて、心も身体も元気に寒さを乗り切りましょう！！ 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

   

 

                       

 

 

 

 

 

  

 

 

                     

                  
 
                

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 月の行事食 で提供しました

 

◆中華おこわ 

◆コリアン風チ ョッピリ辛ポテ サラ 

◆えび入りビーフン 

◆ひき肉と青菜の中華スープ 

◆チョコレートケーキ 

 

 

 
 

お楽しみランチ♪（10月8日） 

11 月の行事食 

★ 11 月 10 日（火） ご当地グルメの日 

★ 11 月 25 日（水） お楽しみランチ♪ 

 

 

★かぼちゃの豆知識★ 
 

①かぼちゃの栄養 

ビタミン C、ビタミン E・・・老化の進行や生活習慣病、ガンなどを予防します 

βカロテン・・・・・・・・・・・・・・疲れ眼を改善したり、風邪を予防します 

食物繊維・・・・・・・・・・・・・・便通を良くしたり血圧の急激な上昇を防ぎます 

②美味しいかぼちゃの選び方 

●色が濃く、重量感があり、とにかく硬いものを選びましょう。ヘタが乾燥していて、 

まわりがくぼんでいるものが完熟の目印になります ！ ！ 

●カットしてあるものは、切り口がきれいで種がしっかりつまっているものを選んで下さい。 

古くなると種が沈んでくるので、種がきれいにそろっているものを選びましょう ！ ！ 

 

 

 


