
  

実
みの

りの秋
あき

がやってきました。旬
しゅん

の果物
くだもの

がお店
みせ

にならぶ時期
じ き

です。キノコや、いも類
るい

、   

根菜類
こんさいるい

、また脂
あぶら

ののった 魚
さかな

もせいぞろいします。この機会
き か い

に食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バランスを  

チェックし、秋
あき

のおいしい食
しょく

を楽
たの

しみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

『旬
しゅん

』ってなあに？ 

食
た

べ物
もの

がたくさんとれ、栄養
えいよう

も

あっておいしい時
とき

のこと。 

さつまいも 

日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

にか 

かせない、大切
たいせつ

なエネルギー

の素
もと

。秋
あき

は新米
しんまい

がとれます。 

和食
わしょく

、洋食
ようしょく

、中華料理
ちゅうかりょうり

  

など、どんな料理
りょうり

ともあわせ

やすく、栄養
えいよう

のバランスもと

りやすいのが特徴
とくちょう

です。 

おこめ きのこ 
エネルギーのもとになる

でんぷんや、おなかのそうじ

をする食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたっぷり。 

石川県
いしかわけん

では『五郎島金時
ごろうじまきんとき

』

や『かほっくり』などのさつ 

まいもがつく 

られています。 

食物繊維
しょくもつせんい

がたっぷりで、

おなかの中
なか

をきれいにした

り、便秘
べ ん ぴ

をふせぎます。ま

た、かみごたえがあるので、

食
た

べすぎも予防
よ ぼ う

します。 

独特
どくとく

の香
かお

りやうまみで、 

料理
りょうり

をおいしく

します。 

さんま 

漢字
か ん じ

で『秋刀魚
さ ん ま

』

と書
か

くくらい、秋
あき

を

代表
だいひょう

する魚
さかな

です。 

さんまやさばなどの青魚
あおざかな

にふくまれる脂
あぶら

は、血
ち

をサ

ラサラにしたり、頭
あたま

の働
はたら

き

をよくする効果
こ う か

があります。 

これらの栄養
えいよう

は目
め

の健康
けんこう

に良
よ

いと言
い

われています。 

め あいご 

きゅうしょくだより 
令和元年度 10 月 1 日（火） 
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