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 木
こ

の葉
は

がだんだんと黄色
き い ろ

や赤
あか

に色
いろ

づく季節
き せ つ

となりました。日本
に ほ ん

には“色
いろ

”を表現
ひょうげん

する言葉
こ と ば

がた

くさんありますが、中
なか

には『茄子紺(なすこん)』や『浅葱色(あさぎいろ)』など、野菜
や さ い

の名前
な ま え

が入
はい

っ

た色
いろ

もあります。落
お

ち葉
ば

の一枚
まい

一枚
まい

を、さまざまな色
いろ

で表
あらわ

すことができたら素敵
す て き

ですね。 

【季節の食材】 
 

 

 

  

 
 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

さつま芋 秋鮭 きのこ 

学校給食費の徴収にご協力をお願い致します。今月の引き落とし日は、１０月２７日(月 )です。 
事 前 に 口 座 の 残 高 を ご 確 認 く だ さ い 。 

里芋 栗 

練馬区立早宮小学校 

校 長 今村 理恵 

栄養士 中  智子  
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(児童数配布) 

柿 りんご ブロッコリー 

食
た

べ物
もの

を食
た

べると、体
からだ

の中
なか

を通
とお

り、便
べん

と

なって出
で

てきます。しかし、便
べん

となるも

のがおなかの中
なか

で固
かた

くなってなかなか出
で

てこないことがあります。そんな時
とき

、こ

れが含
ふく

まれている食
た

べ物
もの

を食
た

べると、お

なかのおそうじをしてくれます！ 

ヒント：秋
あき

においしくなる食材
しょくざい

にたっぷ

り含
ふ く

まれています♪♪ 

その年
とし

に収穫
しゅうかく

された米
こめ

を『新米
し ん ま い

』、前
まえ

の年
とし

に収穫
しゅうかく

された米
こめ

を『古米
こ ま い

』、さらにその前
まえ

の年
とし

に収穫
しゅうかく

された米
こめ

を『古々米
こ こ ま い

』と呼
よ

び

ます。 

お米
こめ

は古
ふる

くなるにつれて風味
ふ う み

が悪
わる

くなりま

すが、粘
ねば

りも少
すく

なくなるため、ベチャベチャ

させたくないお寿司
す し

のご飯
はん

などにはあえて

“古米
こ ま い

”を使
つか

うこともあります。 

新米
しんまい

を味
あじ

わうことの出来
で き

る 

この時期
じ き

に、皆
みな

さんはどちら 

の米
こめ

が好
す

きか食
た

べ比
くら

べてみて 

はいかがでしょうか？ 

 

新米
しんまい

 

古米
こ ま い

 

古々米
こ こ ま い

 

やわらか 粘
ねば

り多
おお

い しろい 

かたい 少
すく

ない 黄
き

ばみ 

す         しんまい    こまい 

おなかの 

おそうじ中 

○ 

答
こた

えは下
した

のほうに！ 

クイズのこたえ： 

しょくもつせんい 

食物繊維(しょくもつせんい)は秋
あき

においしく 

なる、きのこや芋
いも

にたくさん含
ふく

まれています。 

秋
あき

を味
あじ

わいながら、おなかのそうじをしましょう。 


