
 

 

  

秋も深まり、寒い季節がやってきます。これからの季節は朝夕が

冷え込むようになり、体調を崩しがちです。旬の食材を使ったバランスの良い食事

とおやつで、栄養を十分にとり、寒さに負けない体づくりをしていきましょう。 

きらら保育園では、１０月中旬から、給食やおやつに新米を使用しています。 

米には、炭水化物、たんぱく質、脂質、ミネラル、ビタミン

などの栄養素がぎゅっと詰まっています。米の栄養成分のお

よそ８割は炭水化物です。炭水化物は体内で消化されると

ブドウ糖になり、ブドウ糖をエネルギー源とする脳や神経系

の働きを支えています。さらに最新の研究では、米は食後の

血糖値を緩やかに上昇させるため、腎臓の負担を減らすこ

とが期待され、また、血中のコレステロール値を下げる働き

があることもわかってきました。 

さらに、米には「レジスタントスターチ」という消化されに

くいでんぷんが多く含まれ、それが食物繊維とよく似た働き

をするため、腸内環境を整えることも期待されています。 

 

 

 

 

七五三は、子供が 3歳、５歳、７歳になった成長を氏神様やご先祖様に報告、感謝、祈

願をする奉告祭です。古来からの風習だった、３歳で髪を剃る習慣を終える「髪置きの

儀」、男児が５歳で正装である袴を初めて身に着ける「袴着（はかまぎ）の儀」、７歳で女児

が付け紐の着物を卒業して大人と同じ幅の帯を結び始める「帯解（おびとき）の儀」が由

来とされています。 

医療が未発達で衛生面もよくない時代は、飢饉や病気で子供の命が失われやすい環

境でした。歴史は諸説ありますが、江戸時代、第 5将軍の徳川綱吉が、子供の徳松の健

康を祈るために始めたものが原型といわれ、明治時代

に庶民に広まったとされています。 

お馴染みの千歳飴の千歳は、「千年」「長い年月」と

いう意味があり、細長い見た目からも長寿の願いが込

められています。 

千歳飴の歴史は江戸時代までさかのぼり、当時は貴

重な砂糖を使ったことから、お祝いの時のみ食べられ

ました。 
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