
令和６年９月３０日(月)

中野区立桃園第二小学校

校 長 山田 研二

栄 養 士

気持ちの良い秋空が広がる季節になりました。秋は、芸術の秋、スポーツの秋、読書の
き も よ あきぞら ひろ き せつ あき げいじゅつ あき あき どく し ょ

秋といわれるように、いろいろなことにじっくりと取り組むことができる時期でもありま
あき と く じ き

す。そして、食欲の秋でもあります。今が旬のさつまいも、さんま、きのこ類など、たく
しょくよ く あき いま しゅん るい

さんあります。実りの秋に感謝して、美味しい秋の味覚を楽しみましょう。
みの あき かんしゃ お い あき み かく たの

★旬の食べ物を知ろう！～秋が旬の食べ物～★
しゅん た もの し あき しゅん た もの

さつまいも
便秘を予防する食物繊維がたっぷり入っ
べん ぴ よ ぼう しょくもつせん い はい

ています。じっくり長い時間をかけて加熱す
なが じ かん か ねつ

ると甘みが増します。焼きいもは、さつまい
あま ま や

もの甘さを最大限に引き出した食べ物です。
あま さいだいげん ひ だ た もの

さんま
さんまの 脂 に含まれる Ｅ Ｐ Ａ

あぶら ふ く エイコサペンタエンサン

や Ｄ Ｈ Ａ には、血の流れをよくし
ドコサヘキサエンサン ち なが

たり、頭のはたらきをよくしたりする
あたま

作用があります。
さ よ う

りんご
秋から冬にかけてもっとも美味しい季節です。香り高く秋を感じる果物です。
あき ふゆ お い き せつ かお たか あき かん くだもの

きのこ
人工栽培によって、現在は１年中食べら
じんこ うさいばい げんざい ねんじゅう た

れますが、本来は秋が旬です。低エネルギ
ほんらい あき しゅん てい

ーで食物繊維も豊富です。うま味がたっぷ
しょくもつせん い ほう ふ み

りです。

栗
くり

栗がたっぷり入った栗ごはんは、秋ならで
く り はい く り あき

はの味覚です。美味しいですが、脂質が多く
み かく お い し しつ おお

高カロリーなので、食べ過ぎに注意しまし
こ う た す ちゅう い

ょう。

目によい食べ物を食べましょう
め た もの た レバー

ブルーベリー

１０月１０日（火）は「目の愛護デー」です。目が疲れると頭痛や肩こりなどの症状
がつ と お か か め あい ご め つか ず つう かた しょうじょう

をまねくことがあります。遠くを見るなどして目を休ませたり、日頃から栄養バランス
とお み め やす ひ ごろ えいよう

のよい食事をとり、疲れ目に効果的な食べ物を積極的に食べるようにしましょう。
しょく じ つか め こう か てき た もの せっきょくてき た



１０月の給 食目標「食後の過ごし方を工夫しよう」
がつ きゅうしょくもくひょう しょく ご す かた く ふう

みなさんは給食を食べた後、どのように過ごしているでしょうか。昼休みに外で遊んで
きゅうしょく た あと す ひるやす そと あそ

いるとき、お腹が痛くなったことはありませんか。食事をした後は、食べ物がお腹の中に
なか いた しょく じ あと た もの なか なか

たくさん入っています。食べ物を消化しようと、胃や腸を動かすために血液がお腹に集ま
はい た もの しょう か い ちょう うご けつえき なか あつ

ります。この時に走ったり、激しい運動をしたりすると、血液が筋肉にいき、胃や腸が貧
とき はし はげ うんどう けつえき きんにく い ちょう ひん

血状態になってしまい、お腹が痛くなってしまいます。昼休みに外で遊んではいけないと
けつじょうたい なか いた ひるやす そと あそ

いうわけではありませんが、急に激しい運動をしないなど、お腹が痛くならないような過
きゅう はげ うんどう なか いた す

ごし方を考えてみましょう。
かた かんが

またお月見？ ～十三夜のお話～
つ き み じゅうさんや はなし

１０月１５日（火）は十三夜です。旧暦９月（現在の１０月）の十三夜の月は「後の月」
がつ にち か じゅうさん や きゅうれき がつ げんざい がつ じゅうさん や つき のち つき

といい、旧暦８月（現在の９月）の十五夜の月に次いで月が美しい日とされています。
きゅうれき がつ げんざい がつ じゅう ご や つき つ つき うつく ひ

私たちは十三夜にあまりなじみがありませんが、「十三夜に曇りなし」といわれるほど、
わたし じゅうさん や じゅうさん や く も

十三夜の日は晴れることが多いため、綺麗な月を見ることができます。お月見では、お
じゅうさん や ひ は おお き れい つき み つ き み

月見団子を供えて作物の収穫に感謝し、これから実るものの豊作を願います。給食では、
つ き み だ ん ご そな さくもつ しゅうかく かんしゃ みの ほうさく ねが きゅうしょく

１０月１５日（火）に白玉汁をつくります。楽しみにしていてください。
がつ にち か しらたまじる たの

①収穫された月の翌月まで
しゅうかく つき よくげつ

②収穫された年の 12月31日まで
しゅうかく とし がつ にち

③収穫された次の年の秋頃まで
しゅうかく つぎ とし あきごろ

◆食べ物クイズ◆
た もの

新米の季節です。新米と表示できるのはいつまでに袋詰めしたお米でしょう？
しんまい き せ つ しんまい ひょうじ ふくろ づ こめ

収穫されたばかりのお米を新米といいますが、新米と表示できるのは、収穫した年の 12月31日までに精白して袋に詰めたお米です。
しゅうかく こめ しんまい しんまい ひょうじ しゅうかく とし がつ にち せいはく ふくろ つ こめ

こたえ②収穫された年の12月31日まで
しゅうかくとしがつにち


