
 

給 食
きゅうしょく

にはいろいろな種類
しゅるい

のきのこが

登場
とうじょう

します。しいたけ、えのきたけ、ぶ

なしめじ、なめこ、エリンギ、マッシュ

ルーム・・・違
ちが

いがわかるかな？ 

 

くりは秋
あき

ならではの味覚
み か く

です。くりは木
き

の実
み

としては、脂質
し し つ

が少
すく

なくビタミンＢ
びー

1、Ｂ
びー

6、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が 

豊富
ほ う ふ

です。

 

さといもには、ヌルヌルとしたぬめりが

あります。このヌルヌルは、胃
い

を守
まも

って、

おなかの調子
ちょうし

をよくするなど、 

体
からだ

に良
よ

い働
はたら

きをしてくれます。

 

鮭
さけ

はうまれた川
かわ

から海
うみ

に出
で

て、成長
せいちょう

した

後
あと

、産卵
さんらん

のために再
ふたた

びうまれた川
かわ

に戻
もど

っ

てきます。秋
あき

に海
うみ

から川
かわ

に戻
もど

る鮭
さけ

を「秋
あき

鮭
さけ

」とよびます。

 

「１日
にち

１個
こ

のりんごは医者
い し ゃ

いらず」と言
い

われるほど、体
からだ

に良
よ

い果物
くだもの

です。皮
かわ

の

部分
ぶ ぶ ん

に栄養
えいよう

が多
おお

く、皮
かわ

ごと食
た

べ 

るのがおすすめです。

 

 秋
あき

らしくなってきました。お米
こめ

に野菜
や さ い

、果物
くだもの

、魚
さかな

など、日本
に ほ ん

の食卓
しょくたく

に欠
か

かせない多
おお

く

の食
た

べ物
もの

が旬
しゅん

を迎
むか

える季節
き せ つ

です。「旬
しゅん

」とは、その食
た

べ物
もの

がたくさんとれるうえに、一
いち

年
ねん

のうちで最
もっと

もおいしく、栄養価
えいようか

も高
たか

くなる時期
じ き

のことです。いろいろな食材
しょくざい

が一年中手
いちねんじゅうて

に

入
はい

る時
じ

代
だい

ではありますが、季節
き せ つ

ならではのおいしさを味
あじ

わい、収穫
しゅうかく

の秋
あき

を感
かん

じたいですね。 
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10月
が つ

6日
か

 「十五夜
じ ゅ う ご や

」 
十五夜
じゅうごや

は、旧暦
きゅうれき

の８月
がつ

15日
にち

に美
うつく

しい月
つき

を眺
なが

めながら、秋
あき

の収穫物
しゅうかくぶつ

を供
そな

えて

感謝
かんしゃ

をする行事
ぎょうじ

です。団子
だ ん ご

や芋
いも

、豆
まめ

を供
そな

えることから「芋
いも

名月
めいげつ

」や「豆
まめ

名月
めいげつ

」、「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」ともいいます。お供
そな

え物
もの

のつくり方
かた

や形
かたち

、供
そな

え方
かた

などは地域
ち い き

によって異
こと

な

ります。子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

の縁起物
えんぎもの

であるさといもは、きぬかつぎや煮物
に も の

などにします。 

 

10月
がつ

6日
か

の給 食
きゅうしょく

には、白玉
しらたま

団子
だ ん ご

や里芋
さといも

の入
はい

った「お月
つき

見
み

汁
じる

」と、かわいいうさ

ぎ型
がた

のゼリーが入
はい

った「十五夜
じ ゅ う ご や

デザート」がでます。お楽
たの

しみに♪ 

 

ホクホクと甘
あま

く、便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

する食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたっぷり。そのまま食
た

べるほか、水
みず

あめや春雨
はるさめ

の原料
げんりょう

にも 

なっています。 

 人間
にんげん

は情報
じょうほう

の約
やく

80％を視覚
し か く

から得
え

るといわれていま

す。食事
しょくじ

を目
め

で見
み

て楽
たの

しむためにも、目
め

を大切
たいせつ

にして、

食事前
しょくじまえ

にスマートフォンなどの電源
でんげん

は切
き

りましょう。 

ビタミンＡ
えー

 ・ カロテン アントシアニン 

これらの栄養
えいよう

成分
せいぶん

を多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

は目
め

の健康
けんこう

によいといわれています。 

うなぎ、レバー、にんじん 

ほうれんそうなど 

ぶどう、ブルーベリー 

なすなど 


