
 

 

 

 

 

 

朝晩
あさばん

過ごしやすい
す

日
ひ

が多く
おお

なり、スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、芸 術
げいじゅつ

の秋
あき

、そして、“天
てん

高
たか

く馬
うま

肥
こ

ゆる秋
あき

”食 欲
しょくよく

の秋
あき

到来
とうらい

です。実
みの

りの

秋
あき

を迎
むか

え、 給 食
きゅうしょく

でも秋
あき

の味覚
み か く

を使
つか

った献立
こんだて

を取
と

り入
い

れています。 

★どうして旬
しゅん

の食べ物
た    もの

を食
た

べるのか？★ 

 日本
にほん

では、多く
おお

の野菜
やさい

は一年中
いちねんじゅう

店頭
てんとう

に出回って
でまわ

います。保存
ほぞん

技術
ぎじゅつ

の発達
はったつ

により、長い
なが

期間
きかん

食べられる
た

青果
せいか

も増えて
ふ

きました。し

かし、同じ
おな

野菜
やさい

でも、旬
しゅん

の時期
じき

のものは味
あじ

がよく、栄養価
えいようか

も高い
たか

のです。例えば
たと

、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の「ほうれん草
そう

」に含まれる
ふく

ビタミン C

の量
りょう

は、冬
ふゆ

採り
ど

は 60 ㎎、夏
なつ

採り
ど

は 20g と季節
きせつ

によって栄養価
えいようか

が違います
ちが

。冬
ふゆ

と夏
なつ

で栄養価
えいようか

が異なる
こと

のは、育つ
そだ

環境
かんきょう

が違う
ちが

こと、

つまり冬
ふゆ

に比べ夏
くら  なつ

の方
ほう

が気温
きおん

の関係
かんけい

で生 長
せいちょう

が早く
はや

、十分
じゅうぶん

な栄養素
えいようそ

を産生
さんせい

する前
まえ

に収穫
しゅうかく

されるため、と言われて
い

います。また、ほ

うれん草
そう

は、気温
きおん

が氷点下
ひょうてんか

になると自ら
みずか

糖分
とうぶん

を産生
さんせい

して凍らない
こお

ようにします。だから、冬
ふゆ

のほうれん草
そう

は「甘い
あま

」のです。このよ

うに、旬
しゅん

の時期
じき

に収穫
しゅうかく

された野菜
やさい

は、その野菜
やさい

本来
ほんらい

の特徴
とくちょう

をしっかりもって育つ
そだ

ため、栄養的
えいようてき

にも優れて
すぐ

いるのです。 

秋
あき

は、感染症
かんせんしょう

が流行る
はや

寒い
さむ

冬
ふゆ

に備えて
そな

、たくさんの栄養素
えいようそ

を体
からだ

に蓄える
たくわ

時期
じき

でもあります。毎日
まいにち

代謝
たいしゃ

される栄養素
えいようそ

から体
からだ

の骨
ほね

や筋肉
きんにく

に蓄積
ちくせき

される栄養素
えいようそ

まで、様々
さまざま

です。「この食品
しょくひん

を食べれば
た

十分
じゅうぶん

」というものはありませんが、自然
しぜん

の摂理
せつり

に従って
したが

食べる
た

ことが大切
たいせつ

です。人間
にんげん

の本能
ほんのう

として、冬
ふゆ

に備えて
そな

食欲
しょくよく

が増す
ま

のは自然
しぜん

なことです。この時
とき

に、季節感
きせつかん

のないものを食べる
た

よりは、

「旬
しゅん

」を意識
いしき

して食べる
た

ことには意味
い み

があると 考
かんが

えています。 

 旬
しゅん

を意識
いしき

して食べる
た

ことは、他
ほか

にもよいことがたくさんあります。例えば
たと

、旬
しゅん

の盛り
さか

は、市場
しじょう

に出回る
でまわ

数
かず

が多く
おお

「価格
かかく

が安い
やす

」

です。さらには、地球
ちきゅう

環境
かんきょう

に配慮
はいりょ

して「フードマイレージ※１を抑える
おさ

」こともできます。ぜひ、ご家庭
  かてい

でも、毎日
まいにち

の食材
しょくざい

の中
なか

に「旬
しゅん

」

を感じる
かん

ことができるよう、親子
おやこ

で話題
わだい

にしてください。 

※１：「食料の ( = food) 輸送距離 ( = mileage) 」という意味で、食料の輸送量と輸送距離を定量的に把握することを目的とした

指標ないし考え方。食糧の輸送に伴い排出される二酸化炭素が、地球環境に与える負荷に着目したもの。食品の生産地と消費地が近

ければフード・マイレージは小さくなり、遠くから食料を運んでくると大きくなる。 

：農林水産省ホームページより http://www.maff.go.jp/j/wpaper/w_maff/h22_h/trend/part1/topics/t3_01.html 

※２：参考：「野菜の便利帳」：板木利隆監修，高橋書店，2009.6.5,「日本食品標準成分表 2015 年版（７訂）」,文部科科学省 

 

◇ 給食
きゅうしょく

の様子
よ う す

から ◇       

給食だより 10 月号 

 二学期
がっき

の給食
きゅうしょく

が始まって
はじ

、夏休み
なつやす

の間
あいだ

に成長
せいちょう

したなと思う
おも

ことが二つ

ありました。 

一つ
ひと

は、「苦手
にがて

な食べ物
た   もの

に挑戦
ちょうせん

しようとする意欲
いよく

」です。「苦手
にがて

な食べ物
た   もの

も

一口
ひとくち

でよいので食べて
た

みよう」という声掛け
こえが

をすると、一口
ひとくち

だけではなく、

お皿
  さら

の中
なか

すべての料理
りょうり

を食べきる
た

児童
じどう

が増えました
ふ

。 

もう一つ
ひと

は、お箸
  はし

の使い方
つか  かた

です。一学期
がっき

に、「お皿
  さら

にご飯粒
  はんつぶ

を残さず
のこ

、ピカ

ピカの状態
じょうたい

で返せる
かえ

ようにしよう」と指導
しどう

しました。 

 ご飯粒
  はんつぶ

は、お茶碗
  ちゃわん

に取り残されて
と   のこ

しまうと、乾燥
かんそう

して取りづらく
と

なるので、

一口
ひとくち

食べる
た

ごとに、取り残された
と   のこ

ご飯粒
はんつぶ

を、ご飯
  はん

の塊
かたまり

に集合
しゅうごう

させながら

食べる
た

ようにと伝えました
つた

。短冊
たんざく

切り
ぎ

に薄く
うす

切られた
き

ニンジンなど、お皿
 さら

に

くっついてお箸
  はし

でとりずらいおかずにも応用
おうよう

して、お箸
  はし

を上手
じょうず

に使う
つか

ことが

できる児童
じどう

が増えました
ふ

。一学期
がっき

に、 

先生方
せんせいがた

が繰り返し
く   かえ

声掛け
こえか

をしたところ 

ですが、二学期
がっき

になっても、お皿
  さら

に 

食べ物
た   もの

が残って
のこ

いないキレイな状態
じょうたい

 

返って
かえ

くるようになりました。 

 りんごがおいしい季節
き せ つ

になりました。 

１０月
がつ

の献立
こんだて

では、「りんご」が 5回
かい

登場
とうじょう

します。 

欧米
おうべい

では、昔
むかし

から「一日
いちにち

一個
いっこ

のりんごは

医者
いしゃ

を遠ざける
とお

」と言われて
い

きました。 

砂糖
さとう

より甘さ
あま

を感じやすい
かん

「果糖
かとう

」や

現代人
げんだいじん

に不足
ふそく

しがちな食物
しょくもつ

繊維
せんい

、カリウム

も豊富
ほうふ

に含
ふく

まれている果物です。 

給食
きゅうしょく

での提供量
ていきょうりょう

は、１/８個
   こ

程
てい

度
ど

なの

で、家庭
かてい

の朝
あさ

・晩
ばん

の食事
しょくじ

で食べて
た

も食べ過ぎ
た   す

ということはありません。「たったの１/

８個
  こ

を食べる
た

意味
いみ

はあるの？」と思われる
おも

方
かた

もいるかもしれませんが、1回
かい

の食事
しょくじ

の

中
なか

で、様々
さまざま

な栄養素
えいようそ

を様々
さまざま

な食品
しょくひん

から少
すこ

し

ずつとることが重要
じゅうよう

です。 

参考
さんこう

：「りんご大学
だいがく

」ホームページ 

https://www.ringodaigaku.com/ 
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