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膿江地区学校栄養士会プログ くもぐもぐキッチン》

※華寝の書輩、喘■の昴諮峰により、憩笠を賞雪する瑠器もあります。

※曲 差磁置などからの認天;の蜃緋にはo節をしてぃます。

栄養バランスのよい食事をとつていますか?
わたしたちは、毎日の食事でいろいろな食

べ物を食べることによって、体に必要な栄贅

素を得ています。わたしたちの体は食べ物か

らできているのです。健康な体づくりのため

にも栄養バランスを考えて、毎日の食事で、

いろいろな食品をとるように心がけましょう。

インスタント食品や外食などをとりすぎて

しまうと、野菜の不足や、脂質のとりすぎに

なるなど栄養バランスが偏つてしまいますの

で、気をつけましょう。



秋の味覚を楽しみましょう
秋は、日本人の食生活に欠かせない米が収穫される季節です。
んやくりなど、きまざまな秋の味覚を楽しむことができます。

日本では、旧暦8月 15日の満月を中秋の名月=芋名月=十五
夜と呼び、豊穣を祝います。そのときに、収穫した里芋や米で作
つた団子を備えたのが、現在のお月見団子の始まりとして伝わつ
ています。翌月の旧暦9月 13日の満月は十三夜の月=後の月と
呼び、その時期に食べ頃の大豆や栗などを備えて収穫を祝いまし
た。この夜の月を「豆名月、栗名月」とも呼びました。本来は、
この2つの名月を共に祝うことが正しいお月見とされ、片方だけ
祝うのは「片月見」とよび、縁起が悪いものとされていたようで
す。       |

さんま

秋の字がつ<「秋刀魚」は秋を代表す
る魚.脂がのつておいしい時季です。

さつまいも

加熱すると甘みが増します。焼きいも

は、その特長を生かした食べ方です。

米の季節.新米は香りがよく、
やわらかくて独特のうまみが楽し

めます。

秋から冬にかけてがもつともおいしい

時季です。香り高<秋を感じる果物で
す。

また、かきやりんごなどの果物が実り、ぎんな

低エネルギーで食物繊維も豊

富なしいたけ。独特のうまみが

あります。

ぶどう

しさが特長で手軽に食べられる果実で
す。

躙 目によい食べ物を食べましょう
10月 10日は「目の愛護デー」です。日が疲れると頭痛や肩こりなど
の症状を招<ことがあります。遠くを見るなどして目を体ませるほか、
日頃から栄養バランスのよい食事をとり、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.
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生活習慣病に注意 !

野菜に含まれる豊富なビタミン

や無機質、食物繊維などは生活習

慣病を防ぐ効果があるため、好き

嫌いせずに食べさせるようにしま

しょう。

野菜ぎらいなどの偏食



◎10月 分 (前半)使用食品 (産地予定)

種 箱 産 地

黄

の

食

品

緑
の
食
品

こんじん 北海道

日本

3ち米

岩 手 県

」ヒ海楢 ぎゃべつ 奥州市

ゃがいも

つゝまいも
蒙城県

北海道

雨 Jヒ海議

赤
の
食
品

車州市

」ヒ海 道 みずな 宮城 県

岩手県

濃肉 岩手県

栃 未 県

奥州市

米 国

国 産

国産

国 内 加 エ 生萎

奥州市 岩手県 」た力 措

屁 児 島 県、三 陸 インドネシア

由場 1ザ 岩手県

なかス′ 熊本県

室州市 米国・北海道・鷹児島県

奥州市 奥州市

◎9月 分 (後半)使用食品 (産地)

:類 産 地 種 類 産 地

黄
の
食
品

,米 菫州市

卜麦粉 岩手県・カナゲ

里羊 手 葉 県 粟 茨城 県

んヽげん
ごま 宙来 _アフリカ_アメ[ ぎゆうり 奥州市

赤

の
食

品

=享
[ 稼

の
食

品

夫根 奥州市

岩手 県 トマト

新 潟 県

干ししいたけ 国 産

中 国

ん`ま

日本加工 令凍えたまめ インドネシア

国 産

北海道

奥州市

奥州市・岩手県

アメリカ
油場 !イ 異州市


