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赤や黄色に色つく校庭の木々､虫の声と秋の深まりを感じる今日このごろです｡

秋はお楽をはじめ､野菜やくだもの.魚など.私たち日本人の食卓にかかせない多くの食べ物が

旬を迎えます｡旬とは､その食べ物がたくさんとれる上に､一年のうちで量もおいしい栄差価も

高くなる時期のことです｡現在は海外からの輸入や栽培技術の進歩などにより､いろいろな食べ物を

一年中手に入れることができます｡

この季節ならではのおいしいさを昧わってみてはいかがでしょうが｡
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｢10･10｣を橋に倒すと･ ･ ･｢5　0- ｣のように､目とまゆの

形にみえることから制定された記念日です｡私たちの生活は､テレビやパソコン.携帯電話

などついつい目を程度L/I (こき使って)しまいがちです｡疲れ目をそのままにしていると

視力の低下や頭癌･肩こりや目の病気になることも'あります｡

自腹一生使う大切なものです｡今月は､目に良い食べ物について轄寂します｡

ビタミンA ･ ･ ･目の健康に欠かすことのできないビタミンです｡不足すると､目が乾燥

する｢ドライアイ｣やくらいところが見えづら<なる｢夜盲症｣になります｡

(多く含む食品･ ･レIl-.うなぎ銀たら､大書､モロヘイヤp ee_a

アントシアニン･ ･青紫色の色素成分ですが.日の疲労回復にも役立ちます｡

(多く含む食品･ ･ブルーベリー､カシス､黒豆､なす､

タウリン･ eiP. ･).

γお米(ご飯)は､主食として細本人の陣痛を支えてきた食べ物ですoご飯は利. 洋一中､どんなおかずともよく合い.ご飯を中心に､さまざま痩おかずを組み合わせて ��■ー 〃一三r〇〇°｢ 

食べる｢日本型食集涌｣は.葉鐘のバランスも優れています. �#�ﾈ,ﾂﾂ�

さて､今年も新米の窄節がやって富ました.新米は普通のお米と比べて水分を多 ��

く含み,締りや日.えが強いのが特皮です.収穫に感説して.おいしくいた寿きましょう. ��
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私たちがご飯として食べているのはrうるち米｣.ついてもちはしたり.おこわ

はして食べる粘り気の強い若葉が｢もち米｣です.それぞれ含まれるでんぷんの

成分が少し遭い.もち架が~ァミロペクチンかのみで構成されるのは対し.うるち

兼は"アミロペクチン[と"アミロース"の2種麹で構成されています.~ァミロペ

クチン.が多いほど,王手モ手とした粘り鎖のめる淘架lこなります.

体や臓のエネルギーとなる摸水化物を多･く含み･

良欝のたんはく賞.ビタミン.ミネラル.食鋤i腰紐

なども含まれています,

:A:,鬱Cや
･栄養ドリンクでおなじ租の成分ですが､目の疲労回復にも役立ちます｡

(多く含む食品･ ･魚介類〉

*10月10日の給食ではブルーベリーを入ったマフィンを作ります｡

早寝早起き廟ごほん
｢阜慶事緩さ龍雄ん｣運動シン刺しマーク

匡高JLの慮aI
アミロペクチン　アミロペクチン

ご飯　　　あごわ

日本で一審人気のある日米はコシヒカリですが.

そのぼかGeも.あきたこまち.ひとめぼれ.ヒノヒカ

リ.ササニシキ〕瞳ど､田本で催られている重来の脇

櫓は300種鶏lこも上ります.店致にもさまざまな1着

照のお米が並んでいますので.食べ比べてみて自分

の貯合な軍事米を燥してみるのもi纏しいですね.

<9月1日から24日までの便用食材>

北海道･人参.大豆. A'クー､秋刀魚大根.昆布?'d'ィモ

ア細則-.かぼちゃ.玉ねぎ　山形･祥●青森･ユニ久‡1捌､神､

新潟･玉趣､白玉長野･ IJt. W九･)19㌧*'71-=

茨城･こほう群馬･‡†左入も切､コ押入豆腐

神奈川･豆腐栃木･耐久卵､ニラ､トマト.孤

千葉･さつまいも,油房げ.マカ1五五八"tlJ.イ汀?'ヤム

埼玉･小松菜.パン粉､卵　福井･米粒麦

高知･生麦　熊本･豚肉､のり大分･干椎茸鹿児島･かつ棺

節　長崎･ひじき-Jnr･沸jtE A.I-･IZI　鯖･大西洋
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10月の引き落とし日は10月6日です 乘��2��X�����
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