
【栗
くり

名月
めいげつ

、豆
まめ

名月
めいげつ

】  

旧暦の 9月 13 日のお月様のことを 

栗や豆がおいしい時期に 

たとえていうこと 

毎年６月は「食育月間」毎月１９日は「食育の日」 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

春 夏 秋 冬 

かつお、菜の花、えんどう、

よもぎ（だんご）、あまなつ

かん、デコポン、かわちばん

かん 

えだまめ、オクラ、とうが

ん、にがうり、かぼちゃ、す

いか、さくらんぼ 

さんま、しめじ、しいたけ、

エリンギ、さといも、ぶどう 

さば、ほうれん草、きくな、

水菜、かぶ、れんこん、カリ

フラワー、ブロッコリー、り

んご、みかん 
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５ 月 

 

旬
しゅん

とは、自然の中で育てた野菜や果物、自然の中で育った魚などが、たくさんとれる季節のこと

です。食品によってその時期は違いますが、おいしくて栄養価も高いことが特
とく

徴
ちょう

です。旬
しゅん

のものを

食べることで、自然の恵
めぐ

みや四季の変化を感じることができます。 

春 夏 

秋 冬 

学校給食でも旬
しゅん

の食品を取り入れています 

 

代表的な食品の旬
しゅん

 

しゅん 

菜の花、わらび、よもぎなど、ちょっと

ほろ苦い食べ物が旬
しゅん

をむかえます。ミネラ

ル分が多く新陳代謝
しんちんたいしゃ

を活発にする 

働きがあります。 

水分をたっぷり含
ふく

んだきゅうり、トマ

ト、なす、すいかなどが旬
しゅん

をむかえます。ほ

てった体を冷やし、汗
あせ

で失われた水分 

を補給することができます。 

しいたけ、えのきたけなどのきのこは、

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多く、腸内の老廃物
ろうはいぶつ

を取り除く働

きがあります。また、さんまなどの背の青い魚

を食べることで、魚にしかない成分 

（DHA、EPA※）をとることが 

できます。      

根菜類
こんさいるい

である大根やごぼう、れんこん、な

べ料理に使う白菜、水菜などが旬
しゅん

をむかえま

す。食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

の他、 

ビタミン Cが多いのが 

特徴です。 

給食では旬
しゅん

の時期にしか登場しない食品があります。そのため、毎月の献
こん

立
だて

表
ひょう

を見ていると、食品

の旬
しゅん

がわかります。 

旬
しゅん

にまつわる故事
こ じ

・ことわざ 故事
こ じ

：昔から伝えられてきた、いわれのある事柄
ことがら

 

【寒ぶり寒ぼら寒がれい】 

ぶり、ぼら、かれいは、 

寒い季節が旬
しゅん

でおいしいと 

いうこと 

【柿が赤くなれば医者が青くなる】 

柿が色づく実りの秋になり食欲がもど

ることで、体調がよくなり、医者にかか

る人が少なくなるということ 

※DHA（ドコサヘキサエン酸）：脳の働きをよくする働きがある、EPA（エイコサペンタエン酸）：血流をよくする働きがある 

☆旬
しゅん

の食品を取り入れ、季節を感じながら、おいしく食べましょう 


