
 

 実
みの

りの秋
あき

！味覚
み か く

の秋
あき

！秋
あき

は、旬
しゅん

の美味
お い

しい食
た

べ物
もの

がたくさんあります。さつまいも等
とう

の

根菜類
こんさいるい

、梨
なし

、ぶどう、さんまなど、食欲
しょくよく

をそそるおいしい食
た

べ物
もの

ばかりです。 

 苦手
に が て

なものも調
ちょう

理法
り ほ う

や味付
あ じ つ

けを工夫
く ふ う

して、秋
あき

を味
あじ

わってみましょう。 

 

  

 

 

 

今年度
こんねんど

はお米
こめ

がスーパー
す ー ぱ ー

から無
な

くなった

時期
じ き

もありましたが、そろそろ『新米
しんまい

』の

季節
き せ つ

です。 

秋
あき

に収穫
しゅうかく

してその年
とし

の 12月
がつ

31日
にち

までに

精米
せいまい

、包装
ほうそう

されたお米
こめ

が新米
しんまい

とされていま

す。 

 

 

 
〇さつまいも 

多
おお

くの食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が含
ふく

まれていて、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えてくれます。 

 

〇さといも 

カリウムが豊富
ほ う ふ

で、高血圧
こうけつあつ

やむくみの予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

。また芋類
いもるい

の中
なか

で最
もっと

も低
てい

カロリー。 

 

 

 

〇柿
かき

 

ビタミンＣが豊富
ほ う ふ

で、みかんの約
やく

2倍
ばい

！ 

 

〇りんご 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

で、整腸
せいちょう

作用
さ よ う

があります。 

 

 

 

秋
あき

には所外
しょがい

保育
ほ い く

があります。秋
あき

らしい気候
き こ う

になりましたが、日中
にっちゅう

はまだ暑
あつ

い日
ひ

もあり、

お弁当
べんとう

の衛
えい

生面
せいめん

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

★お弁当
べんとう

作
づく

りのポイント★ 

 

調理
ちょうり

の衛生
えいせい

の基本
き ほ ん

は、菌
きん

を『つけない』『増
ふ

やさない』『やっつける』です。 

① 菌
きん

を『つけない』 

調理
ちょうり

の前
まえ

にはしっかり手
て

を洗
あら

いましょ

う。また、野菜
や さ い

や果実
か じ つ

等
とう

は流水
りゅうすい

でよく洗
あら

いましょう。 

     ミニトマトへたの周
まわ

りは水
みず

で洗
あら

っ 

ても細菌
さいきん

が残
のこ

ることがあるので、洗
あら

う 

前
まえ

にへたを取
と

り、水分
すいぶん

をペーパータオ 

ルなどでふき取
と

ってから詰
つ

めましょう 

② 菌
きん

を『増
ふ

やさない』 

水分
すいぶん

が多
おお

いと細菌
さいきん

が増
ふ

えやすくなるの

で、おかずの汁気
し る け

はよく切
き

りましょう。 

③ 菌
きん

を『やっつける』 

おかずの中心部
ちゅうしんぶ

までしっかりと火
ひ

を通
とお

し、菌
きん

をやっつけましょう。 

→作
つく

り置
お

きのおかずを冷蔵庫
れいぞうこ

・冷凍庫
れいとうこ

に

保
ほ

存
ぞん

していても、菌
きん

が増
ふ

えることがあり

ます。お弁当
べんとう

に詰
つ

める時
とき

に必
かなら

ず再加熱
さいかねつ

をし、よく冷
さ

ましてから詰
つ

めましょう。 

秋
あき

のおいしい食材
しょくざい

 
お弁当              


