
令和 8 年度 １０月北町中食育だより 

 

 練馬区立北町中学校 

早寝早起き朝ごはん 校  長  岩 本眞由美 

シンボルマーク 栄 養 士 土 屋 康 子 

  

10 月は「食欲の秋」ともいわれたくさんの「旬」の食べ物が出回ります。「食欲の秋」にあまりとりすぎ

てはいけない「塩分」の上手な減塩のポイントについてご紹介します。 

 

ナトリウムは、生命活動を維持するために必要な栄養素ですが、慢性的にとりすぎると、生活習慣

病の発症や重症化の可能性があります。将来にわたって健康な生活を送るためにも、減塩を心がけ 

る必要があります。

 

 

 

 

◆ ９月の使用食材 ◆ 

 産地 食材名 産地 食材名 産地 

にんじん 北海道、徳島 きゅうり 福島 シャインマスカット 長野 

たまねぎ 北海道 いんげん 北海道 梨 栃木 

じゃがいも 北海道 ピーマン 茨城 米 岩手 

キャベツ 群馬 里芋 埼玉 大麦（米粒麦） 福井 

もやし 栃木 かぼちや 青森 さば ノルウェー 

にら 千葉 大根 北海道 いか ペルー 

ねぎ 長野 にんにく 青森 ししゃも アイスランド 

セロリー 長野 生姜 高知 牛肉 国産 

なす 福岡 えのき 長野 鶏肉 宮崎、岩手、宮城 

小松菜 茨城、江戸川、足立 しめじ 長野 豚肉 茨城 

白菜 長野 巨峰 長野 卵 栃木 


