
 

 

 

 

 

  

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年９月 29日 

高岡市立千鳥丘小学校 

さわやかで過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になりました。スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、そして実
みの

りの秋
あき

。春
はる

に芽
め

を出
だ

した植 物
しょくぶつ

が、自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みによって、実
み

を結
むす

ぶ季節
き せ つ

です。米
こめ

、さつま芋
いも

、柿
かき

、りんご、大根
だいこん

、かぶ、白菜
はくさい

等
など

、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を食 卓
しょくたく

に並
なら

べて秋
あき

を感
かん

じてみましょう。 

食
た

べ物
もの

で守
まも

ろう目
め

の健康
けんこう

 10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー 

レバー・人参
にんじん

・小松菜
こ ま つ な

等
など

 

目
め

の乾燥
かんそう

を防
ふせ

いで、目
め

の働
はたら

  

きを良
よ

くします。 

 

ビタミンＡ 

 油
あぶら

と相性
あいしょう

がよく、一緒
いっしょ

にとると、ビタミン Aが体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

されやすくなります。 

豚肉
ぶたにく

・ウナギ・麦
むぎ

等
など

 

目
め

の神経
しんけい

の働
はたら

き 

を正常
せいじょう

にします。 

ビタミンＢ 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

・果物
くだもの

等
など

 

目
め

の毛細
もうさい

血管
けっかん

を強
つよ

くする 

働
はたら

きがあります。 

 

ビタミンＣ 

10月
がつ

10日
か

は、何
なん

の日
ひ

でしょう？数字
す う じ

の 10を横
よこ

向
む

きにすると、まゆ毛
げ

と目
め

に見
み

えることから、「目
め

の愛護
あ い ご

デー」

として、目
め

の大切
たいせつ

さを見直
みなお

す日
ひ

です。スマートフォンやゲーム機
き

から目
め

の健康
けんこう

を守
まも

ってくれる食
た

べ物
もの

はどの

ようなものでしょう。 

秋
あき

は、野菜
や さ い

や果物
くだもの

、魚
さかな

のおいしい季節
き せ つ

です。旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

は、味
あじ

がよいだけでなく、食欲
しょくよく

をそそる香
かお

りがします。食材
しょくざい

の香
かお

りも楽
たの

しみましょう。 

 秋
あき

のさんまはあぶらがの

っていて、大根
だいこん

おろしと

相性
あいしょう

バッチリです。新鮮
しんせん

な

さんまは内臓
ないぞう

までおいしく

食
た

べられます。 

 みずみずしいシャリシ

ャリとした食感
しょっかん

は、なし

の 特徴
とくちょう

で す 。 幸
こう

水
すい

や

豊水
ほうすい

、秋月
あきつき

、二十世紀
にじゅうせいき

梨
なし

な

ど、種類
しゅるい

によって味
あじ

や

食感
しょっかん

が 違
ちが

い ま す 。

ろいですよ。 

 柿
かき

が赤
あか

くなる季節
き せ つ

は、

気候
き こ う

が過
す

ごしやすく、食
た

べ物
もの

も多
おお

くなり、病気
びょうき

に

なる人
ひと

が少
すく

なくなると言
い

われています。 

「かきが赤
あか

くなると 

医者
い し ゃ

が青
あお

くなる」  ブドウ糖
とう

を知
し

っていますか？体
からだ

のエネルギー源
げん

の１つで、でんぷ

んが分解
ぶんかい

されたものです。このブ

ドウ糖
とう

が発見
はっけん

された時
とき

に、研究
けんきゅう

で

使
つか

われていた果物
くだもの

が、ぶどうだっ

たと言
い

われています。 

 でんぷんがたっぷり

入
はい

っており、よく噛
か

んで

食
た

べると、甘味
あ ま み

を感
かん

じら

れます。給 食
きゅうしょく

でもコシ

ヒカリの新米
しんまい

を食
た

べら

れる予定
よ て い

です。 

 きのこにはビタミン D に変化
へ ん か

する栄養素
えいようそ

がたっぷり入
はい

ってい

ます。この栄養素
えいようそ

は日光
にっこう

に当
あ

たる

とビタミン Dに変化
へ ん か

し、骨
ほね

を作
つく

る

のを助
たす

けてくれます。 


