
 

 

 

 

 

 

 実
みの

りの秋
あき

、スポーツの秋
あき

、そして食欲
しょくよく

の秋
あき

です！10月
がつ

になると、さわやかな過
す

ごしやす

い日
ひ

が多
おお

くなり適度
て き ど

な運動
うんどう

と十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

、心地
こ こ ち

よい睡眠
すいみん

をとりやすくなりますね。また、秋
あき

は、おいしい食
た

べ物
もの

がたくさんあります。秋
あき

の食材
しょくざい

に注目
ちゅうもく

してみましょう！   

 ＊目
め

の愛護
あ い ご

デー＊   

 １０・１０を横
よこ

に倒
たお

すと目
め

とまゆげの形
かたち

に見
み

えることからつけられました。テレビやゲー

ム、パソコンなど現代人
げんだいじん

の生活
せいかつ

はついつい目
め

を使
つか

いすぎてしまいます。疲
つか

れた目
め

をそのまま

にしてしまうと、視力
しりょく

の低下
て い か

、頭痛
ず つ う

や肩
かた

こり、吐
は

き気
け

など思
おも

いもよらないところに症 状
しょうじょう

が

でてきます。目
め

の健康
けんこう

と食
た

べ物
もの

について考
かんが

えてみましょう。 

ビタミンＡ   ＊にんじん かぼちゃ ほうれん草
そう

 卵
たまご

 レバーなど 

 

ビタミンＢ 

 

 

 

 

＊豚肉
ぶたにく

 うなぎ 大豆 

                     

ビタミンＣ  ＊ピーマン ブロッコリー  

さつまいも いちごなど 

       

  １０月１５日（火）は 十三夜
じゅうさんや

 

 お月見
つ き み

には 十五夜
じゅうごや

だけでなく十三夜
じゅうさんや

もあります。新月
しんげつ

から

数
かぞ

えて１３日目
に ち め

の月
つき

で「栗
くり

名月
めいげつ

・豆
まめ

名月
めいげつ

」と呼
よ

ばれています 

＊秋
あき

の食材
しょくざい

＊   ～＊～ くり・きのこ ～＊～ 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                             

  

２０２４年 10 月 

 

吉見町学校 

給食センター 

  
栗
くり

 栄養
えいよう

…栗
くり

は木
き

の実
み

としては、脂質
し し つ

が少
すく

なく、脳
のう

や神経
しんけい

の働
はたら

きを正常
せいじょう

に保
たも

つ

ビタミンＢ1、Ｂ6、そして食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も豊富
ほ う ふ

です。 

「かち栗
ぐり

」…栗
くり

を干
ほ

して臼
うす

でつき、皮
かわ

と渋皮
しぶかわ

を除
のぞ

いたものを「かち栗
ぐり

」といい

ます。栄養価
えいようか

も高
たか

く縁起
え ん ぎ

もいいことから、戦国
せんごく

時代
じ だ い

は兵士
へ い し

たちに「勝ち栗
か  ぐり

」

として持
も

たせたともいわれています。 

１５日（火）栗
ぐり

コロッケ 

          

          

キノコには山
やま

でとれる天然物
てんねんもの

や原木
げんぼく

栽培
さいばい

のものと室内
しつない

で菌
きん

床
しょう

による人工
じんこう

栽培
さいばい

が

あります。天然
てんねん

のきのこの旬
しゅん

は春
はる

と秋
あき

の２回
かい

あります。 

低
てい

カロリーで、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やビタミンが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 

 

９日（水）とりにくのトマト煮 （ぶなしめじ） 

15日（火）ミートソーススパゲティ （マッシュルーム） 

24日（木）にくうどんじる （ぶなしめじ） 

31日（木）タンメン (キクラゲ) 

 

きのこ  

目
め

の乾燥
か ん そ う

を防いで
ふ せ

、働き
は た ら き

を良く
よ く

します。不足
ふ そ く

 
 

すると薄暗い
う す ぐ ら い

場所
ば し ょ

での視力
し り ょ く

が低下
て い か

しやすく 
 

なります(夜
や

盲症
もうしょう

)。 

 

目
め

の神経
しんけい

の 
 

働き
はたらき

を正常
せいじょう

 
にします。 
 

不足
ふ そ く

すると 
 

疲
つか

れやすく
なります。 

 
抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

 
 
があり、目

め

の 
 
毛細
もうさい

血管
けっかん

を 
 
強く
つ よ く

します。 

 


