
お米
こめ

は日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

で作
つく

られていて、夏
なつ

から秋
あき

に収穫
しゅうかく

され、９～１０月
がつ

に最
もっと

も多
おお

く収穫
しゅうかく

されます。新米
しんまい

は、ツヤ、風味
ふ う み

、

粘
ねば

り、香
かお

り、甘
あま

みに優
すぐ

れていて、とても

おいしいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

い夏
なつ

がすぎ、夏
なつ

バテぎみだった人
ひと

も、もりもり食欲
しょくよく

が増
ま

してきていませんか。

秋
あき

は実
みの

りの季節
き せ つ

です。いも類
るい

、果物
くだもの

、魚
さかな

にきのこなど、秋
あき

はおいしい食材
しょくざい

がたく

さん収穫
しゅうかく

されます。旬
しゅん

の食材
しょくざい

は栄
えい

ようが豊富
ほ う ふ

で、安価
あ ん か

で手
て

に入
はい

りやすいです。秋
あき

の味覚
み か く

を存分
ぞんぶん

に味
あじ

わって、風邪
か ぜ

などに負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

を手
て

に入れて、毎日
まいにち

元気
げ ん き

いっ

ぱいに過
す

ごしましょう。 

さつまいも 

２日
ふ つ か

（木
もく

）鶏肉
けいにく

とさつまいものシチュー 

７
なの

日
か

（火
か

）大学
だいがく

いも 

１７日
にち

（金
きん

）おさつパン・おさつチップス 

 日本
に ほ ん

に は 江戸
え ど

時代
じ だ い

に さ つ ま 地方
ち ほ う

（鹿児島県
か ご し ま け ん

）から全国
ぜんこく

に伝
つた

わったため「さつま

いも」とよばれるようになりました。食物
しょくもつ

せん

いが豊富
ほ う ふ

で、便秘
べ ん ぴ

を防
ふせ

いでくれます。ゆっくり

加熱
か ね つ

すると甘
あま

くなるので、じっくり蒸
む

すかオー

ブンで焼
や

くとおいしくなります。 

あき みかく 

低
てい

カロリーでビタミン、食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

なきのこ類
るい

は、 

えのきたけ、エリンギ、まいたけ、しめじなどたくさんの種類
しゅるい

が

あります。特
と く

にしいたけは、干
ほ

すことでうまみが増
ま

し、いいだし

が出
で

ます。給食
きゅうしょく

にも干
ほ

ししいたけのだしを使
つか

った煮
に

ものが出
で

ま

す。 

 

みかん 

２１日
にち

（火
か

） 

ビタミンCや食物
しょくもつ

せんいがたくさん

ふくまれています。うす皮
かわ

やすじにも

栄
えい

ようがあります。できるだけ、とり

のぞかずに食
た

べるといいですね。 

りんご 

２日
ふ つ か

（木
もく

）・２９日
にち

（水
すい

） 

「りんごが赤
あか

くなると医
い

者
しゃ

が青
あお

くなる」

といわれるほど栄
えい

ようがたっぷりはいっ

た果
く だ

物
もの

です。かみごたえがあるので、

歯
は

もじょうぶになりますよ。 

きのこ 

１０月号 

大阪市立堀江小学校 

令和７年 １０月 １日 

～食
しょく

事
じ

のマナーを守
まも

ろう～ 
食
しょく

事
じ

のマナーは、相
あい

手
て

をいやな気
き

持
も

ちにさせないようにすることと、きれいに食
た

べるために守
まも

るべきものです。自
じ

身
しん

の食
しょく

事
じ

をスムーズにすすめるためにも、みん

なで楽
たの

しく食事
しょくじ

をするためにも、思
おも

いやりのあるマナーを身
み

につけましょう。 

あじ 

１日
ついたち

（水
すい

）ソーキ汁
じる

（えのきたけ） 

２日
ふつか

（木
もく

）鶏肉
けいにく

とさつまいものシチュー（マッシュルーム） 

３日
み っ か

（金
きん

）かぼちゃのみそ汁
しる

（えのきたけ） 

８日
よ う か

（水
すい

）焼
や

き豚
ぶた

のスープ（えのきたけ） 

９
ここの

日
か

（木
もく

）スープ（しめじ） 

１５日
にち

（水
すい

）イタリアンスパゲッティ（マッシュルーム） 

２０
は つ

日
か

（月
げつ

）トック（しいたけ） ２１日
にち

（火
か

）中華
ちゅうか

丼
どんぶり

（しいたけ） 

２７日
にち

（月
がつ

）ふきよせ煮
に

（しめじ）３１日
にち

（金
きん

）スープ煮
に

（しめじ） 

米
こめ

 


