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気持ちのよ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 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、食欲の秋も到来です。今が旬のさつまいも、秋刀魚、きのこ類などがたく
しょくよく あき とうらい いま しゅん さ ん ま るい

さんあります。実りの秋に感謝して、おいしい秋の味覚を楽しみましょう。
たの あき かんしゃ あき み か く た 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

ています。

じっくり長い時間をかけて加熱すると甘み
な が じ か ん か ね つ あ ま

が増します。焼きいもは、さつまいもの甘さ
ま や あ ま

を最大限に引き出した食べ物です。
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 や
あぶら ふ く エイコサペンタエンサン

Ｄ Ｈ Ａ には、血の流れをよくしたり、
ドコサヘキサエンサン ち な が れ

頭のはたらきをよくしたりします。
あたま

りんご

秋から冬にかけてもっとも美味しい季節で
あき ふゆ お い き せ つ

す。香り高く秋を感じる果物です。
か お た か あき か ん くだもの

★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

きのこ

人工栽培によって、現在は１年中
じ ん こ う さ い ば い げ ん ざ い ねんじゅう

食べられていますが、本来は秋が旬です。
た ほんらい あき しゅん

低エネルギーで食物繊維も豊富。うま味たっ
て い しょくもつせ ん い ほ う ふ み

ぷりです。

栗
く り

栗がたっぷり入った栗ごはんは、秋なら
くり は い くり あき

ではの味覚です。美味しいですが、脂質が
み か く お い し し つ

多く高カロリーなので、食べ過ぎに注意し
お お こ う た す ちゅうい

ましょう。

ご家庭でも秋の食べ物についての会話をしてみて
か て い あき た も の か い わ

ください。



Ｑ.練 習による疲労を早く回復させる食事はありますか
れんしゅう ひろう はや かいふく しょくじ

Ａ 体の疲労は、筋肉に乳酸という物質が蓄積されて起こります。疲労回復のためには十分
からだ ひ ろ う きんにく にゅうさん ぶっしつ ちくせき お ひ ろ うかいふく じゅうぶん

な栄養と睡眠をとることが基本です。そして、たんぱく質が多い
えいよう すいみん き ほ ん し つ お お

食べ物やビタミンＢ１が多い食べ物（豚肉、大豆製品、ごまなど）
た も の ビー お お た も の ぶたにく だいずせいひん

をとります。疲れて食欲のない時は、煮込み料理や汁物など、消化の
つ か しょくよく とき に こ りょうり しるもの しょうか

よいものにしましょう。

運動と食事Ｑ＆Ａ
うんどう しょくじ

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。お昼休みに外で
きゅうしょく た あと す ひ る や す そと

遊んでいるとき、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
あ そ な か い た しょくじ あと た も の な か

の中にたくさん入っています。そして、その食べ物を消化しようと、胃や腸を動かすため
なか は い た も の しょうか い ちょう う ご

に血液がお腹に集まります。この時に走ったり、激しい運動をすると、血液が筋肉にいき、
けつえき な か あ つ とき は し は げ うんどう けつえき きんにく

胃や腸が貧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
い ちょう ひんけつじょうたい な か い た ひるや す そと あ そ

はいけないと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
きゅう は げ うんどう な か い た

ないような昼休みの過ごし方を考えてみましょう。
ひるやす す ご か た かんが

運動能 力アップには食事が重 要なかぎを
うんどうのうりょく しょくじ じゅうよう

握っています。スポーツ選手に専門の栄養士が
に ぎ せんしゅ せんもん えいようし

付くほど、体をつくったり、動かしたりするた
つ からだ う ご

めには食事が大切です。 朝 食 ぬきや食事の
しょくじ たいせつ ちょうしょく しょくじ

偏りがあると、スタミナ切れを起こすこともあ
かたよ ぎ お

ります。まずは食生活
しょくせいかつ

を見直し、力が発揮
みなお ちから は っ き

できる体づくりを
からだ

目指しましょう。
め ざ

運動能 力アップの
うんどうのうりょく

かぎは食事！！
しょくじ

スポー
ツの秋

！!
あき

スポーツと食事
し ょ く じ

【家庭で気をつけること】
か て い き

・毎日、栄養バランスのよい食事を心がけ
まいにち えいよう しょくじ こころ

ましょう。

・朝 食ぬきに注意して、１日３食をしっか
ちょうしょく ちゅうい にち しょく

り食べさせましょう。
た

・清涼飲料の飲みすぎに注意。また、カル
せいりょういんりょう の ちゅうい

シウムの補給を考え、
ほきゅう かんが

家庭でも牛 乳を飲むよ
か て い ぎゅうにゅう の

うに心がけましょう。
こ こ ろ

・食事、睡眠、トレーニ
しょくじ すいみん

ングのバランスをとり、

規則正しい生活を送る
き そ く た だ せいかつ お く

ようにしましょう。


