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綾中学校 給食室 

朝晩が涼しく気持ちのよい季節になりました。スポーツの秋、読書の秋と言われるように、

色々なことに取り組むのに最適な季節です。そして、実りの秋、食欲の秋でもあります。旬の

美味しい物をたくさん食べて、毎日を元気に過ごしましょう。 

 

 

 

秋に旬を迎える食べ物には、どんなものがあるか見てみましょう。 

☆一部紹介しますが、他にもありますので探してみて下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

 

 

資料提供：宮崎市学校教育研究会（栄養教諭・学校栄養職員部会） 

 

 

テレビやパソコンなどを使う機会が増え、昔に比べ目の疲れやすい生活を送って

います。栄養の面から目を守るには「ビタミン A」が大きな働きをします。ビタミン

A を多く含む食べものを意識して食べて、大切な目を守りましょう。 

     

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                              

きのこ類 

果物 

さんま 

いも類 

産卵を控え

た夏の終わり

頃に旬を迎え

ます。秋と言え

ばさんまです

ね。今年は豊漁

だそうです。 

 

ぶどう       柹 

しいたけ    まつたけ 

香りと歯ごた

えが特徴で、天

然物はとても

おいしいです。 

日光に当てると、

ビタミン D の豊富な

干しいたけに変身し

ます。カルシウムの

吸収に必要な栄養素

です。 

さつま芋     

ビタミン C や食

物繊維が多く、体

の中や、肌もきれ

いにしてくれま

す。 

縄文時代から

食べられていて、

里芋のぬめり成

分は免疫力を高

めてくれます。 

ぶどうには、

視力回復効果、

疲れを和らげる

働 き が あ り ま

す。 

作ってみませんか？ 

みかんより

多くのビタミ

ン C を含み、渋

柿は干柿にし

て保存できま

す。 

 
美味しいさんまの 

見分け方は？ 

①口先と尾の付根が 

黄色！(脂がのって

ます!) 

②頭から背にかけて

厚みがある。 

③腹が固く弾力があ

る！（新鮮！） 

里芋      今が旬のさといもを使ったコロッケです。れんこんも入っています。さとい

もには独特のぬめりがありますが、このぬめりは胃や腸の粘膜を保護し、血圧

やコレステロールを下げる効果があるといわれます。ご家庭でも煮物だけでな

く、コロッケやグラタンなどいろいろな料理に使ってみてください。 
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