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　食欲の秋。秋はおいしいものがたくさん出回ります。初秋には暑い夏の間に失われやすいビタミンやミネラル（無機
質）を多く含む、果物やきのこが旬をむかえます。そして、秋が深まるにつれ、エネルギー源であるでんぷん（炭水化
物）や脂質を多く含んだ芋や根菜、脂ののった魚が旬を迎え、冬の寒さに備えようとします。秋に食欲が増すのは自
然なことなのでしょう。みなさんもたくさんの秋を見つけながらこれから来る寒い冬に備えて元気な体づくりをしてい
きましょう。

　10月29日（土）は運動会です。運動会の練習も始まります。規則正しい生活や１日３食の食事をきちんととって
体調管理をしましょう。


