
 

 

 

 

 

食欲の秋が到来！ 

「秋の味覚」で元気をチャージ 
 

うだるような暑さが和らぎ、朝晩は過ごし 

やすい日が増えてきました。季節の変わり目は

体調を崩しやすい時期ですが、同時に「食欲の

秋」の始まりでもあります。これから迎える 

本格的な秋に向けて、旬の食材をおいしく 

食べるヒントをお届けします。 

 

 

      旬の食材をピックアップ： 

秋の味覚の王様「さんま」 
 

 

 

 

 

 

 
さんまの栄養素と効能紹介 

1． EPA・DHA 

血液をサラサラにし、脳を活性化 

2． ビタミン A・B2・E 

免疫力を高め、老化を防ぐ 

3． カルシウム・ビタミン D 

骨を強くし、イライラを解消 

4． 鉄分・タウリン 

貧血を予防し、エネルギー代謝をサポート 
（参考資料：「くらしトライ」HP） 

 

大根おろしに含まれるジアスターゼや 

プロテアーゼなどの消化酵素が、脂ののった 

さんまの消化を助けて胃もたれを防ぎます。 

また、すだちのビタミン C がさんまに含まれる

DHA や EPA の酸化を持続的に防ぎます。 

昔ながらの付け合わせは理にかなって 

いますね。      
（参考資料：「Rettyグルメニュース」HP） 

 

 
2026年 9月 1日 

日比野病院栄養管理科 

      今月の行事食 

9/21 敬老の日献立 

押し寿司 

筑前煮 

すまし汁 

薄皮饅頭 
 
9/25 お月見献立 

いもご飯 

さんまの塩焼き 

春菊の辛し和え 

団子汁 

ぶどう 

 

      今後の行事食予定 
 
10/1  開院記念日献立 

     赤飯、秋の天ぷら盛り合わせ 

     紅白なます、モンブラン 
 
10/12 体育の日献立 

     栗ご飯、紅葉焼き 
 
10月中旬  秋の味覚献立 

     きのこご飯、さんまの塩焼き、柿 
 
11/3  文化の日献立 

     細巻き、いなり寿司、田舎煮 

     赤だし、みかん 

 

 

 

 

問題：9月頃からお店に並ぶ、その年の 

とれたてのお米を「新米」と呼びます。では、 

法律（食品表示基準）で「新米」とラベルに 

書いていいのは、その年の何月までに 

包装されたお米でしょうか？ 

 

① 10月 31日 

② 12月 31日 

③ 翌年の 3月 31日 

 

正解：② 12月 31日 

その年の 12月 31日までに収穫・ 

袋詰めされたお米を「新米」といいます。 

みずみずしくてピカピカの新米、 

お家でもぜひ味わってみてくださいね。 
（参考資料：「農業と ITの未来メディア」HPより） 

給食だより

「新米（しんまい）」 

ってな〜んだ？ 

 

【食育クイズ！】 


