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食欲
しょくよく

の秋
あき

。秋
あき

はおいしいものがたくさん出回ります
でまわ      

。秋
あき

の初め
はじ  

は、暑い
あつ  

夏
なつ

の間
あいだ

に失
うしな

われやすいビ

タミンを多く
おお  

含む
ふく  

果物
くだもの

が旬
しゅん

を迎
むか

えます。そして秋
あき

が深まる
ふか    

につれ、体
からだ

を動
うご

かすエネルギーのもとに

なる炭水化物
たんすいかぶつ

や脂質
ししつ

を多く
おお  

含んだ
ふく     

芋類
いもるい

や根菜
こんさい

、あぶらののった魚
さかな

が旬
しゅん

を迎え
むか  

、冬
ふゆ

の寒さ
さむ  

に備
そな

えよう

とします。 

 そろそろ新米
しんまい

が出回
でまわ

る時期
じ き

となりました。お米
こめ

は昔
むかし

から日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

には欠
か

かすことのできない大切
たいせつ

な 

食
た

べ物
もの

です。 



 

 

返信
へんしん

らん（食
しょく

について知りたい
し    

情報
じょうほう

や給食
きゅうしょく

のレシピ等
とう

があればお待ち
ま  

しています） 

（   ）学部
が く ぶ

（   ）年
ねん

 名前
な ま え

（          ） 

 

10月
がつ

は「リデュース（ごみをなるべく出
だ

さない）」「リユース（再利用
さいりよう

する）」「リサイクル（再
ふたた

び資源
しげん

にする）」の 3Ｒ推進
すいしん

月間
げっかん

です。限
かぎ

りある資源
しげん

を有効
ゆうこう

に使
つか

い、地球
ちきゅう

にやさしい社会
しゃかい

をめざして、さま

ざまな取
と

り組
く

みが進
すす

められています。みなさんができることは何
なん

でしょうか？ 

給 食
きゅうしょく

を残さず
のこ    

食べる
た   

と、体
からだ

が

元気
げ ん き

になるだけでなく、ごみの

量
りょう

も減らせます
へ    

。自分
じ ぶ ん

に合った
あ   

量
りょう

を知り
し  

、食べきれる
た    

量
りょう

を

盛り付
も  つ

けてもらいましょう。 

ごみの出し方
だ   かた

に気
き

を付け
つ  

、地域
ち い き

の決まり
き   

を守って
まも    

、分別
ぶんべつ

して

捨てましょう
す     

。生
なま

ごみはできる

だけ水
みず

けをよく切って
き   

から

捨てます
す    

。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

パックやペットボトルの

リサイクルなどがあります。ス

ーパーの入口
いりぐち

には、回収
かいしゅう

ボック

スがよく置
お

かれています。 

旬
しゅん

の食べ物
た    もの

 ～さつまいも～ 

ホクホクであま～いさつまいもは、秋
あき

が旬
しゅん

です。 

この時期
じ き

は、地域
ち い き

の畑
はたけ

でもたくさん収穫
しゅうかく

されます。 

＊給 食
きゅうしょく

に出る
で  

日
ひ

＊ 

10/4 さつまいものみそ汁
しる

 

10/20 さつまいもごはん 

10/28 スイートポテト 

 

主
おも

な成分
せいぶん

は、体
からだ

を動かす
うご    

エネルギー源
          げん

の炭水化物
たんすいかぶつ

です。お腹
  なか

をそうじする食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や肌
はだ

をきれいにするビタミン C も

多く
おお  

含
ふく

んでいます。 


