
 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

お米
こめ

をはじめ、さまざまな作物
さくも つ

が実
みの

りの季節
き せ つ

をむかえました。秋
あき

は、「食欲
しょくよく

の秋
あき

」

ともいうように、旬
しゅん

のおいしい食
た

べ物
もの

がたくさん出回
で ま わ

るため、ついつい食
た

べすぎ

てしまう人
ひと

も多
おお

いのでは？そんなときは、一口
ひとく ち

30回
かい

を目安
め や す

によくかんで、どんな

味
あじ

や香
かお

りがするか意識
い し き

して食
た

べてみましょう。よくかむことで、脳
のう

に満腹
まんぷ く

のサイン

が届
とど

き、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いでくれます。また、五感
ご か ん

を使
つか

って味
あじ

わうことは、満足感
まんぞくかん

に

つながります。 

よくかんで、味
あ じ

わって食
た

べましょう！ 

耳
みみ

＝聴覚
ちょうかく

 

かんだときの音
おと

 

鼻
は な

＝嗅覚
きゅうかく

 

におい・風味
ふ う み
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給食費の納入にご協力お願いいたします。毎月５日が納入日です。今月は５日（火）となります。 

旬し ゅ んの味あ じ  

秋あ き 野菜や さ い を 

食た べよう 

舌
し た

＝味覚
み か く

 

甘味
か ん み

・酸味
さ ん み

・苦味
に が み

・

塩味
え ん み

・うま味
み

 

（５つの基本味
き ほ ん み

） 

歯
は

や舌
し た

＝触覚
しょっかく

 

温度
お ん ど

・歯
は

ごたえ・ 

舌触
したざわ

り・辛
から

み・えぐみ・ 

しぶみ 

目
め

＝視覚
し か く

 

色
いろ

・形
かたち

・大
おお

きさ 

秋
あき

は新米
しんまい

をはじめ、たくさんの作物
さくもつ

が収 穫
しゅうかく

される季節
き せ つ

です。また、夏
なつ

から冬
ふゆ

へと気候
き こ う

が変
か

わっていくため、９月
がつ

には夏
なつ

野菜
や さ い

が楽
たの

しめ、11月
がつ

に

は冬
ふゆ

野菜
や さ い

が出回
で ま わ

り始
はじ

めます。 

 きのこ類
るい

の多
おお

くは人工的
じんこうてき

に栽培
さいばい

されているため 1年 中
ねんじゅう

お店
みせ

に並
なら

んで

いますが、 天然
てんねん

のきのこがとれるのは、梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

と気温
き お ん

が下
さ

がってく

る秋
あき

です。高 級 食 材
こうきゅうしょくざい

の「まつたけ」はまだ栽培
さいばい

することができず、天然
てんねん

ものしかないため、秋
あき

の味覚
み か く

の代 表
だいひょう

です。 

さつまいも    れんこん      きのこ類      さといも 

ごぼう    みょうが    なす    チンゲンサイ   にんじん   じゃがいも 

菜 野 い し い お に 秋 

 

 

 

☆ 今月の献立より ☆ 

★８日・・・・ 給 食
きゅうしょく

にほぼ毎日
まいにち

入
はい

っている野菜
や さ い

といえば「にんじん」ですね。目
め

や皮
ひ

ふ、粘
ねん

まくの

健康
けんこう

に欠
か

かせない栄養素
え い よ う そ

のビタミン A のもと「 β
ベータ

カロテン」がたくさんふくまれて

います。ビタミン A が不足
ふ そ く

すると、暗
くら

い場所
ば し ょ

で目
め

が見
み

えにくくなったり、皮
ひ

ふや粘
ねん

ま

くが乾燥
かんそう

して感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなったりします。ゆうやけゼリーにはにんじんが

入
い

れてあります。10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」。おいしく食
た

べて、目
め

の健康
けんこう

について

考
かんが

えてみましょう。 
 

★15 日・・・ チリコンカンはひき肉
にく

と豆
まめ

をトマトでピリ辛
から

に煮込
に こ

んだ親
した

しみやすいメニューです。

スペイン語
ご

では「肉
にく

入
い

りとうがらし」という意味
い み

だそうです。主
おも

に、メキシコやアメ

リカ南部
な ん ぶ

でよく食
た

べられている料理
りょうり

です。 
 

★19 日・・・ タコライスは沖縄
おきなわ

の料理
りょうり

です。「たこは入
はい

ってないのに・・・何
なん

でタコ？」と思
おも

いきや、

メキシコの「タコス」から発想
はっそう

を得
え

た料理
りょうり

なのだそうです。 


