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「暑さ寒さも彼岸まで」というように，日に日に暑さがや
あつ さむ ひ がん ひ ひ あつ

わらぎ，過ごしやすい気候になりました。秋は，お米や大豆，
す き こう あき こめ だい ず

里いもなど， 昔 から日本人の 食 生活に欠かすことのできな
さと むかし に ほんじん しょくせいかつ か

い作物が 収 穫を迎える季節です。また、漢字で「秋刀魚」と
さくもつ しゅうかく むか き せつ かん じ さ ん ま

書くサンマをはじめ、サケ、サバ、カツオなどの 魚 は、秋にな
か さかな あき

ると 脂 がのっておいしくなります。秋の実りや自然の恵みに感謝し、 旬 の食べ物を
あぶら あき みの し ぜん めぐ かんしゃ しゅん た もの

おいしくいただきましょう。

暑さがやわらぎ、外で 体 を動かすのに気持ちのよい季節
あつ そと からだ うご き も き せつ

になりました。運動会や体育祭、部活の試合など、スポー
うんどうかい たいいくさい ぶ かつ し あい

ツで実 力 を発揮するには、日ごろの練 習 やトレーニング
じつりょく はっ き ひ れんしゅう

とともに、いろいろな 食 品をバランスよく食べて栄養をし
しょくひん た えいよう

っかりとること、早寝・早起きを 心 掛けて睡眠を 十 分に
はや ね はや お こころ が すいみん じゅうぶん

とることが大切です。
たいせつ

あ さ かなら た
し あい ぜん ご すいぶん

揚げ物や 油 を多く使った
あ もの あぶら おお

料 理は控え、炭水化物を
りょう り ひか たんすい か ぶつ

多く含む主 食 を 中 心に、
おお ふく しゅしょく ちゅうしん

消 化の良いものがおすすめです。
しょう か よ

10 月第２月曜日は

「スポーツの日」

１０月は国が定める「 食 品ロス削減月間」，１０月３０日は
がつ くに さだ しょくひん さくげんげっかん がつ にち

「 食 品ロス削減の日」です。また，１０月１６日は国連が定め
しょくひん さくげん ひ がつ にち こくれん さだ

る「世界 食 料 デー」です。「もったいない」の 心 を忘れずに，
せ かいしょくりょう こころ わす

未来に向けてできることから取り組んでみませんか？
み らい む と く




