
実りの秋
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｢実りの三枚｣がやってきましたo

みなさんは季節の移り変わりを何で感じますか?

秋は､春に芽を出した植物が､自然の恵みによって実を結ぶ季節であり､

3tヨ(水)ホイコーE3-　(キャベツ)

10日(求)スパゲティきのこソース(しめじ)

15日(月)さつまいもとはん(さつまいも)さんまのかば鷺

17日(求)吹き専せこ姓ん(幕･しめじ)

1 9E日金) /J噸薫の貴びたしくJJ噸叢)

24日(求)軟の山養こ娃ん(しめじ･ざんなん)

25E) (木)いが<りくんくさつ軌､も.震)

26El (金)変わり薫ひたしく小牧薫)

31日(求)しめじ己はん(しめじ)

5日(金) 23日く火)棲

柿にはビタミンCが豊富で､万病のもとといわれる風邪を予防します｡柿の果実1個あたりに含

まれるビタミンCの含有量は､みかんの果実3-4個分に相当する上､カロテンも多く､これら

の相乗効果でウイルスや細菌に対する抵抗力を強め､粘膜を強化するので風邪予防に効果があり

ます｡

10E3(求)プルーン

プルーンは果物の王様､奇跡の果物と呼ばれ､生のままでもドライフルーツにしても､最高の栄

養価の果物です8プルーンは皮をむかないで食べるもので､表面の白い粉は､表面を保護するために

プルーンが内側から作りだした粉ですので､安心して食べられます｡

16日(木)りんご

バラ科の植物で､やや寒く湿気の少ないところで作られる果物です｡ ｢ビタミン｣は少ないけれ

ども､ ｢ペクチン｣というものがたくさん含まれているので､おなかの調子がよくなるといわれ

ていますo生で食べるほか､アップルパイ､焼きりんご､さっまいもとりんごの重ね煮などにす

るとおいしいですよo生で食べるときは＼うすい塩水につけると色の変わることがありません｡

◎一人一回当たり平均栄養摂取量(中学年)
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