
 

 

 

 

 

 

 

 過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になりました。食欲
しょくよく

の秋
あき

、収穫
しゅうかく

の秋
あき

、秋
あき

の味覚
み か く

、などと言
い

われるように、

秋
あき

はおいしくて栄養
えいよう

のある食
た

べ物
もの

の多
おお

い季節
き せ つ

です。秋
あき

野菜
や さ い

は夏
なつ

野菜
や さ い

にくらべて水分
すいぶん

が少
すく

ないの

で、味
あじ

が濃
こ

く甘
あま

みが強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。旬
しゅん

の食材
しょくざい

をしっかり食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

「 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、一年
いちねん

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。秋
あき

のはじめには暑
あつ

い夏
なつ

の間
あいだ

に失
うしな

われやすいビタミン
び た み ん

やミネラル
み ね ら る

を多
おお

く

含
ふく

む、果物
くだもの

やきのこが旬
しゅん

を迎
むか

えます。そして秋
あき

が深
ふか

まるにつれ、でんぷんや脂質
し し つ

を多
おお

く含
ふく

んだい

もや根菜
こんさい

、あぶらののった魚
さかな

が旬
しゅん

を迎
むか

え、冬
ふゆ

の寒
さむ

さに備
そな

えようとします。秋
あき

に食欲
しょくよく

が増
ま

すのは

自然
し ぜ ん

なことなのです。色々
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

る時代
じ だ い

ではありますが、季節
き せ つ

ならではのおいし

い味
あじ

わい、収穫
しゅうかく

の秋
あき

を感
かん

じましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 くりは主
おも

に「でんぷん」でできていて、甘
あま

くて美味
お い

しい秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

です。 

 くりの実
み

の中
なか

には渋皮
しぶかわ

と呼
よ

ばれる苦
にが

い皮
かわ

があります。この渋皮
しぶかわ

は何
なん

のためにあるでしょうか？ 
  

① かたい外
そと

の皮
かわ

を支
ささ

えるため 

② 鳥
とり

などの動物
どうぶつ

から中身
な か み

を守
まも

るため 

③ 中身
な か み

の栄養
えいよう

をのがさないため                  答
こた

えは次
つぎ

のページ
ぺ ー じ
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旬
しゅん

の食材
しょくざい

って何
なん

だろう？ 

さつまい

も うみ 

の幸
さち

 

やま 

の幸
さち

 
さんま 

りんご 

きのこ 

くり 
さけ 

ぶどう 

＜さんま＞ 

秋
あき

のさんまは良質
りょうしつ

な“あぶら”がたくさ

んのっています。D H A
でぃーえいちえー

やE P A
いーぴーえー

を多
おお

く

含
ふく

むので、血液
けつえき

さらさらになります。 

＜さつまいも＞ 

主
おも

な成分
せいぶん

はでんぷんでエネルギー
え ね る ぎ ー

補給
ほきゅう

に

効果的
こうかてき

です。時間
じ か ん

をかけてゆっくり加熱
か ね つ

すると甘
あま

くておいしくなります。 
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答
こた

え．② 鳥
とり

などの動物
どうぶつ

から中身
な か み

を守
まも

るため 

甘
あま

いくりの実
み

は鳥
とり

などの動物
どうぶつ

にねらわれやすいです。 

しかし、くりは針
はり

のような「いが」とかたい皮
かわ

、そして苦
にが

い渋皮
しぶかわ

 

で三重
さんじゅう

に実
み

を守
まも

ります。 

 

 

 

 

 

 

だれかと一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をすることを「共 食
きょうしょく

」といます。 

一人
ひ と り

で食
た

べる食事
しょくじ

より、みんなで食
た

べたほうがおいしく 

楽
たの

しく感
かん

じますね。 一緒
しょ

に食
た

べる人
ひと

が美味
お い

しそうに食
た

べ 

ていると、食欲
しょくよく

が増
ま

したり、食
た

べず嫌
ぎら

いでいたものを 

ちょっと食
た

べてみようかなと試
ため

してみることもあるかと思
おも

います。 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は好
す

きか苦手
に が て

か話
はな

したり、友
とも

だちと「おいしいね～」と共感
きょうかん

しあったり、

会話
か い わ

を楽
たの

しみながら食
た

べる食事
しょくじ

で、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

になりましょう。 

 

一緒
いっしょ

に食
た

べると体
からだ

にいいこと✿ 

ひとりで食事
しょくじ

をすると、短
みじか

い時間
じ か ん

で食
た

べてしまいがちになります。共 食
きょうしょく

では友
とも

だち

や先生
せんせい

との会話
か い わ

を楽
たの

しみながらゆっくり食
た

べるので、リラックス
り ら っ く す

できます。リラックス
り ら っ く す

で

きると、胃腸
いちょう

の働
はたら

きもよくなるので、体
からだ

への負担
ふ た ん

が減
へ

ると言
い

われています。 

調理
ち ょ う り

方法
ほ う ほ う

によっても摂取
せ っ し ゅ

する油
あぶら

の量
りょう

が変
か

わります。 

揚
あ

げる（フライ･天
てん

ぷら ＞唐
から

揚
あ

げ ＞素
す

揚
あ

げ）＞ 炒
いた

める ＞  焼
や

く・蒸
む

す ＞ ゆでる 

＊炒
いた

める場
ば

合
あい

も、フッ素
そ

樹
じ ゅ

脂
し

化
か

工
こ う

のフライパンを使
つか

う、材料
ざいりょう

に火
ひ

が通
と お

りやすいよ

う下
し た

ゆでしておくと、油
あぶら

の量
りょう

を抑
お さ

えることができます。 

調理
ちょうり

の工夫
く ふ う

で肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

  － 調
ちょう

理法
り ほ う

でカロリーダウン －  
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