
 

 

 

 

朝
あさ

夕
ゆう

涼
すず

しくなり、秋
あき

らしさが感
かん

じられるようになりました。実
みの

りの秋
あき

を迎
むか

え、給 食
きゅうしょく

には、新米
しんまい

・さつまいも・

栗
くり

・りんご等
など

の秋
あき

の味覚
み か く

が登場
とうじょう

します。家庭
か て い

でもこの季節
き せ つ

ならではのおいしさを味
あじ

わってみましょう。 

『旬
しゅん

』を味
あ じ

わおう！ 

旬
し ゅ ん

とは？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

秋
あ き

が旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

１
と

０
お

日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年度 

高岡市立古府小学校 

栄
え い

養
よ う

価
か

が高
た か

い 
旬
しゅん

の食材
しょくざい

は、そうでない時
と き

に比
く ら

べ

て栄養価
え い よ う か

が高
た か

く、香
か お

りや旨味
う ま み

が豊富
ほ う ふ

なため、少
す く

ない調
ちょう

味
み

料
りょう

でも料理
り ょ う り

をお

いしく味
あじ

わうことができます。 

 

価
か

格
か く

が安
や す

い 
旬
しゅん

の食材
しょくざい

は、一
い っ

斉
せ い

に市
し

場
じょう

に

出
で

回
ま わ

るため、価格
か か く

が比
ひ

較
か く

的
て き

安
や す

く手
て

に入
は い

ります。 

四季
し き

を感
か ん

じられる 
季節
き せ つ

ごとに旬
しゅん

の食材
しょくざい

が移
う つ

り

変
か

わるのは、四季
し き

がある日本
に ほ ん

ならではの楽
た の

しみです。 

さつまいも 
かぼちゃ 

さといも 

野菜
や さ い

 

りんご 

栗
く り

 

柿
か き

 

果物
く だ も の

 

さけ 

さんま 

さば 

魚
さかな

 

ごはん 

ごま 

まいたけ 

その他
た

 

あき        みかく 

 現代
げんだい

は、テレビやゲーム、パソコンやスマートフォン等
など

、目
め

を酷使
こ く し

することが 

増
ふ

えています。姿勢
し せ い

や明
あか

るさにも気
き

を付
つ

け、目
め

が疲
つか

れたら休
やす

むようにしましょう。 

この他
ほか

、魚
さかな

に多
おお

く含
ふく

まれるＤＨＡ
ﾃ ﾞ ｨ ｴ ｲ ﾁ ｴ ｰ

や、ブルーベリー等
など

に含
ふく

まれるアントシアニンは、目
め

の疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に 

効果
こ う か

があるといわれています。 

め   けんこう                     しょくせいかつ 

活性
かっせい

酸素
さ ん そ

か 

ら体
からだ

を守
まも

っ 

たり、老化
ろ う か

 

を予防
よ ぼ う

した 

りする働
はたら

き 

があります。 

おお          しょくひん                   ぐん        おお                 しょくひん                おお                 しょくひん 

不足
ふ そ く

すると、 

疲
つか

れ目
め

や視力
しりょく

 

障害
しょうがい

、目
め

の充
じゅう

 

血
けつ

や白内障
はくないしょう

等
など

 

の症 状
しょうじょう

があら 

われやすくな 

ります。 

目
め

の老化
ろ う か

防
ぼう

 

止
し

、白内障
はくないしょう

 

の予防
よ ぼ う

等
など

に 

効果
こ う か

があり 

ます。 

 

ぶたにく 

なっとう 

あぶら 

め   けんこう             しょくせいかつ 

食
た

べ物
も の

には、いちばんおいしくて栄養
え い よ う

たっぷりな時期
じ き

、「旬
しゅん

」がありま 

す。今
い ま

では、ハウス栽培
さ い ば い

や輸入
ゆ に ゅ う

等
な ど

により「旬
しゅん

」に関係
か ん け い

なく、一年中
いちねんじゅう

売
う

られ 

ているものも多
お お

く見
み

かけるようになりました。 

 

 

旬
し ゅ ん

の食
た

べ物
も の

のよいところ・・・ 


