
 

 

 

 

【毎月
まいつき

19日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

】  

   

「旬
しゅん

」とは、たくさんとれ、1番
ばん

おいしく、栄養
えいよう

も豊
ほう

富
ふ

な時期
じ き

のことをいいま

す。食
しょく

材
ざい

によってその時期
じ き

は違
ちが

います。最近
さいきん

では、季
き

節
せつ

に関係
かんけい

なく、1年
ねん

を通
とお

して多
た

彩
さい

な食
しょく

材
ざい

が簡
かん

単
たん

に手
て

に入
はい

りますが、旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

には、様々
さまざま

な魅
み

力
りょく

があ

ります。特
とく

に、秋
あき

は、『味
み

覚
かく

の秋
あき

』 や『食
しょく

欲
よく

の秋
あき

』といわれるように、おいしい

食
た

べ物
もの

が多
おお

い季
き

節
せつ

なので、旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を楽
たの

しみましょう。 

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旬
しゅん しょく

材
ざい しょく

卓
たく と い

旬
しゅん しょく

材
ざい た

栄養
えいよう

価
か

 

食
しょく

材
ざい

の栄養
えいよう

価
か

は 、

季
き

節
せつ

ごとに変
へん

化
か

しま

す。旬
しゅん

の時期
じ き

は、他
ほか

の

季
き

節
せつ

と比
くら

べて栄養
えいよう

価
か

が高
たか

くなります。 

 

味
あじ

 

香
かお

りが豊
ゆた

かで、味
あじ

が

濃
こ

く、素
そ

材
ざい

の味
あじ

を楽
たの

し

むことができます。 

 

価
か

格
かく

 

生産
せいさん

量
りょう

が多
おお

くなる

ので、価
か

格
かく

が安
やす

くな

ります。 

 

秋
あき しゅん しょく

材
ざい 

  

 

さんま 

 

  なし 

 

 

 かき 

 

りんご 

  

 

    秋
あき

鮭
さけ

 

 

里芋
さといも

 

 

 くり 

 

さつまいも 

 

きのこ類
るい

 

 

 ぶどう 

こめ き

節
せつ

その年
とし

の秋
あき

に、新
あら

たに収
しゅう

穫
かく

されたお

米
こめ

を「新米
しんまい

」といいます。 

新米
しんまい

は、水分
すいぶん

が多
おお

く、炊
た

きあがりがツ

ヤツヤとしているのが特
とく

徴
ちょう

です。また、

適
てき

度
ど

に粘
ねば

りがあり、モチモチとした食
しょっ

感
かん

の他
ほか

、お米
こめ

本来
ほんらい

の甘
あま

い香
かお

りやうまみを

楽
たの

しむことができます。 

 

 

 

日本
に っ ぽ ん

は、四季
し き

（春
しゅん

夏
か

秋
しゅう

冬
とう

）があるので、 

その時期
じ き

ごとに旬
しゅん

の食
しょく

材
ざ い

があります。 

 

令和７（２０２５）年１０月 
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