
        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きれいな紅葉が街を彩り、日を追って 秋から冬への移り変わりを感じ始めます。まだ寒暖差があるので体調管

理に気をつけて、ウイルスから体を守り、免疫を下げないためにも栄養と睡眠はしっかりとりましょう。 

門司保育所(みどり園) 

２０２４年１１月号 

「まごわやさしい」は、健康な食生活を送るための食材の頭文字。

この７種の食材がとれているかが、食生活を見直すポイントとな

り、和食はこの７種をとりやすい食事とも言われます。 

いまこそ和食に注目してみましょう。 
 

→ まめ → 豆類 

良質なたんぱく質 

食材例 

大豆 ・小豆 ・ 納

豆・黒豆・豆腐・

高野豆腐・油揚げ

など 

→ ごま → 種実類 

ビタミン・ミネラル 

食材例 

ごま・アーモンド・

ピーナッツ・松の

実・ぎんなん・栗・

くるみなど 

 

→ わかめ → 海藻類 

ミネラル・食物繊維 

食材例 

わかめ・昆布・も

ずく・海苔・ひじき

など 

→ やさい → 野菜類 

ビタミン・食物繊維 

食材例 

ほうれん草・小松

菜・ニラ・人参・ト

マト・キャベツ・セ

ロリ・玉ねぎ・ピー

マンなど 

→ さかな → 魚介類 

カルシウム 

    食材例 

     鮭・さば・アジ・まぐ
ろ・牡蠣・いわし・アサ

リ・しじみ・鯖・たこ・え

びなど 

→ しいたけ → きのこ類 

食物繊維・ビタミン・ 

ミネラル 

      食材例 

     椎茸・舞茸・しめじ・マ
ッシュルーム・エリン

ギ・なめこなど 

→ いも → イモ類 

食物繊維・ビタミン・ 

ミネラル 

     食材例 

     じゃが芋・さつまいも・
里芋・山芋など 

１１月２４日は「いい＝１１・にほんしょく＝２４」で「和食の日」であり、日本の伝統的

な食文化を見直し、和食文化の保護。継承の大切さについて考える人日と制定され

ています。「和食」は日本の伝統的な食文化としてユネスコ無形文化遺産に登録さ

れており、世界的にも注目されています。一方で、国内で和食への関心が薄れたり、

食の洋食化が進み、和食が食される機会が減っているともいわれています。世界に

誇れる「和食」について理解や意識を高める機会にしましょう。 


