
食欲の秋がやってきました。
しょくよく あき

気持ちの良い秋晴れが続いています。日中は
き も よ あき ば つ づ にっちゅう

汗ばむこともありますが、朝夕は肌寒く感じる
あ せ あさゆう はださむ か ん

ときもあります。体調をくずさないように気を
たいちょう き

付けましょう。
つ

「○○の秋」・・・○○にはいろいろな言葉が
あき こ と ば

入りますがみなさんは何を入れますか？
は い なに い

読書の秋、スポーツの秋・・とも言いますが、いよいよ食欲の秋到来です。秋は実り
どくしょ あき あき い しょくよく あきとうらい あき み の

の秋とも言い、おいしいものがたくさん出回ります。食べものの旬があまりなくな
あき い で ま わ た しゅん

っている近頃ですが、秋が旬の食べものはたくさんあります。自然の恵みに感謝し、
ちかごろ あき しゅん た し ぜ ん め ぐ かんしゃ

一番おいしくて安い時期である旬を実感してみましょう。給 食の献立でも秋のメ
いちばん や す じ き しゅん じっかん きゅうしょく こんだて あき

ニューがたくさん登場します。
とうじょう

たくさん食べた後はしっかり体を動かして健康な体を作りましょうね。
た あと からだ う ご けんこう からだ つく

10月10日は目の愛護デー
が つ か

め
あ い ご

私たちのまわりには、ゲームやパソコンやテレビなど目を疲れさせるものがたく
わたし め つ か

さんあります。では、目によい食べものにはどんなものがあるでしょうか。
め た

目の細胞の中には、光に反応する物質があり、たんぱく質とビタミンＡからでき
め さいぼう なか ひかり はんのう ぶっしつ し つ

ています。ビタミンＡが不足するとこの
ふ そ く

物質が減ってしまい、見えにくくなります。
ぶっしつ へ み

ですからビタミンＡを多く含む食べもの
お お ふ く た

をとる必要があります。ビタミンＡを
ひつよう

多く含む食べものは、レバーや卵、うな
お お ふ く た たまご

ぎ、バター、牛 乳や色の濃い野菜などで
ぎゅうにゅう いろ こ や さ い

す。ブルーベリーの色素も目によいもののひとつです。
し き そ め
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みなさんがふだん食べているごはんは、農家の方が、丹精込めて育てたものです。
た のう か かた たんせい こ そだ

稲が育つまでには多くの時間と労力がかかります。
いね そだ お お じ か ん ろうりょく

さらに、稲がお米になり、ごはんとして口に入るまでにも大変な手間がかかります。
いね こめ くち はい たいへん て ま

お米の一粒一粒の重い価値を理解し、感謝して残さず食べるようにしたいものです。
こめ ひとつぶひとつぶ おも か ち り かい かんしゃ のこ た

お店でも新米が出回る季節になりました。お米は一番身近にある、おいしくて栄養豊か
みせ しんまい で ま わ き せつ こめ いちばんみ ぢ か えいようゆた

な食品です。
しょくひん

☆なぜ私 た ちの主 食はごはんなのでしょうか？
わたし しゅしょく

①稲は熱帯性植物で、日本の暑い夏を好み、生育がよい。
いね ねったいせいしょくぶつ に ほん あつ なつ この せいいく

②工夫次第で狭い土地でも多くの収 穫 量が望める。
く ふうし だ い せま と ち お お しゅうかくりょう のぞ

③収穫後に乾燥させておけば、長期間の保存が可能である。
しゅうかくご かんそう ちょうきかん ほ ぞ ん か の う

そして何より、おいしくて、どんなおかずにも合う味で毎日食べても飽きず、
なに あ あじ まいにち た あ

日本人の味覚にぴったりと合っていたからです。
にほんじん み か く あ

本校の給 食では、5年生が稲作の学習で、田植えや稲刈りを指導
ほんこう きゅうしょく ねんせい いなさく がくしゅう た う い ね か し ど う

していただいているエコライス新潟さん（新潟県長岡市）のお米を
にいがた にいがたけんながおかし こめ

使っています。今年度はコシヒカリを使用しています。今年は１０月
つか こんねんど し よ う こ と し がつ

初旬から新米が納品される予定です。新米を楽しみにしていてください
しょじゅん しんまい のうひん よ て い しんまい た の

ね。

今が旬のさんま
いま しゅん

さんまのおいしい季節になりました。旬のさんまは脂がのっていて、この脂肪に
き せ つ しゅん あぶら し ぼ う

は血液をサラサラにするEPAや脳の神経細胞に必要なDHAなどの不飽和脂肪酸が
けつえき のう しんけいさいぼう ひつよう ふ ほ う わ しぼうさん

豊富です。また、貧血予防に効果のあるビタミンB12や粘膜や皮膚、目の健康を保つ
ほ う ふ ひんけつよ ぼ う こ う か ねんまく ひ ふ め けんこう た も

ビタミンAも多く含まれ、栄養価の高い魚です。給 食では9月に塩焼きで、１０月
お お ふ く えいようか た か さかな きゅうしょく がつ しお や が つ

は黒酢煮で登場します。
く ろ ず に とうじょう

新米の季節になりました！
しんまい き せ つ


