
 

四季
し き

に恵
めぐ

まれた日本
に ほ ん

は南北
なんぼく

に細長
ほそなが

い地形
ち け い

な

ので、それぞれの土地
と ち

ならではの野菜
や さ い

や魚
さかな

が

とれ、人々
ひとびと

はそれらを『旬
しゅん

』の時期
じ き

に食
た

べてい

ました。 

 

秋
あき

は夏
なつ

の間
あいだ

にのびのび育
そだ

った作物
さ く も つ

が市場
し じ ょ う

に

出
で

まわる頃
ころ

です。旬
しゅん

の野菜
や さ い

は安価
あ ん か

で味
あじ

がよく、

栄養素
え い よ う そ

もたくさん含
ふ く

まれています。例
たと

えば、冬
ふゆ

が

旬
しゅん

のほうれん草
そう

のビタミン
び た み ん

C
しー

は、夏
なつ

の時期
じ き

の３

倍
ばい

も含
ふ く

まれています。 

今
いま

は１年中
ねんじゅう

いろいろな食材
しょくざい

が店頭
てんとう

に並
なら

んで

いますが、旬
しゅん

のものを選
えら

んで食卓
しょくたく

に載
の

せたいも

のですね。 

きゅうしょくだより 
令和
れ い わ

元年
がんねん

 １０月
がつ

   かんのん町
ちょう

保育園
ほいくえん

 

 

 

 

 

 

 

 

秋
あき

の味覚
み か く

 ～果物
くだもの

について～ 

秋
あき

の季節
き せ つ

は果物
くだもの

がたくさん実
みの

る季節
き せ つ

です。 

オレンジ
お れ ん じ

色
いろ

の柿
かき

、黄金
おうごん

の梨
なし

、むらさき色
いろ

のぶどう、赤
あか

いりんご、みかんも色
いろ

づき始
はじ

めています。 

 

果物
くだもの

にはビタミン
び た み ん

C
しー

が多
おお

く、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める働
はたら

きがあるため風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

につながります。柿
かき

やみかんには

ビタミン
び た み ん

A
えー

とカロテン
か ろ て ん

が多
おお

く含
ふ く

まれ、のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くします。りんごは整腸
せいちょう

作用
さ よ う

があります。秋
あき

は冬
ふゆ

への準備
じゅんび

期間
き か ん

です。風邪
か ぜ

に負
ま

けない強
つよ

いからだを作
つ く

るためにも自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みである秋
あき

の果物
くだもの

をいただきま

しょう。 

 一方
いっぽう

で果物
くだもの

には糖分
とうぶん

もたくさん含
ふ く

まれているため、食
た

べすぎは食事量
しょくじりょう

に影響
えいきょう

を及
およ

ぼすこともあります。

子
こ

どもには量
りょう

を決
き

めてあげましょう。 

旬
しゅん

の食
た

べものは生命力
せいめいりょく

にあふれています 
秋
あき

の食材
しょくざい

に欠
か

かせないキノコ
き の こ

。 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

・ビタミン
び た み ん

Ｄ
でぃー

・ミネラル
み ね ら る

などを

豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

んでおり、香
かお

りが良
よ

く、どんな

料理
り ょ う り

にも合
あ

う優
すぐ

れものです。キノコ
き の こ

を食
た

べることで、便通
べんつう

も良
よ

くなります。また、

キノコ
き の こ

はカリウム
か り う む

が多
おお

いため、塩分
えんぶん

の

過剰
かじょ う

摂取
せっしゅ

を抑制
よくせい

するともいわれます。 

 

☆しいたけ・まいたけ→免疫力
めんえきりょく

をサポート
さ ぽ ー と

 

☆エリンギ
え り ん ぎ

→食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

・ナイアシン
な い あ し ん

が特
と く

に豊富
ほ う ふ

。歯
は

ざわり抜群
ばつぐん

！ 

☆えのきたけ→精神
せいしん

安定
あんてい

に効果的
こ う か て き

な

天然
てんねん

アミノ
あ み の

酸
さん

のギャバ
ぎ ゃ ば

が豊富
ほ う ふ

 


