
 

秋
あき

といえば、「食欲
しょくよく

の秋
あき

」です。おいしい食材
しょくざい

がたくさん旬
しゅん

を迎
むか

えます。旬
しゅん

のものは

安
やす

くて栄養
えいよう

も豊富
ほ う ふ

。ぜひ、旬
しゅん

の食材
しょくざい

をお家
うち

の食卓
しょくたく

にも、とりいれてみてください。 

少
すこ

しずつ朝夕
あさゆう

はしのぎやすくなってきましたが、この時期
じ き

は気温
き お ん

の変化
へ ん か

や夏
なつ

の疲
つか

れなど

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくもあります。しっかり食
た

べて栄養
えいよう

をとってくださいね。 

 

 

 

  

さつま芋
いも

 

収穫
しゅうかく

は８月
がつ

頃
ごろ

から始
はじ

まり 11月
がつ

くらいまで

です。2～3か月
げつ

貯蔵
ちょぞう

して、余分
よ ぶ ん

な水分
すいぶん

を逃
のが

してからのほうが、甘
あま

みが増
ま

してホクホク
ほ く ほ く

とした美味
お い

しいものになるそうです。さつ

ま芋
いも

は寝屋川市
ね や が わ し

の特
とく

産品
さんひん

でもあります。   

 

豆
まめ

 類
るい

 

豆
まめ

は秋
あき

が旬
しゅん

。秋
あき

の新
しん

もの（今年
こ と し

とれたもの）

は皮
かわ

もやわらかく、香
かお

りも味
あじ

も良いです。 

カレーやシチューなど、いつもの定番
ていばん

メニ

ューに使
つか

うと、味
あじ

も趣
おもむ

きも変
か

わって食
た

べや

すくなるかもしれません。 

 

サンマ 

秋
あき

に旬
しゅん

を迎え
む か

、魚
さかな

の形
かたち

が刀
かたな

に似て
に

いる

ので、秋刀魚
さ ん ま

と書き
か

ます。 

生
なま

のサンマは高価
こ う か

になっていますが、開
ひら

き

干し
ぼ し

でも十分
じゅうぶん

に秋
あき

の味
あじ

が味
あじ

わえます。 

 

ほかにも、本
ほん

しめじや舞
まい

茸
たけ

、松茸
まつたけ

などのき

のこ類
るい

や栗
くり

、チンゲン
ち ん げ ん

菜
さい

、梨
なし

、柿
かき

などが旬
しゅん

を迎
むか

えます。 

 

 

 

 

 ９月
がつ

１日
ついたち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

です。 

非常食
ひじょうしょく

には、水
みず

、アルファ化
あ る ふ ぁ か

米
まい

、乾パン
か ん ぱ ん

、 

缶詰
かんづめ

などがあげられます。災害
さいがい

時
じ

などは、 

環境
かんきょう

の変化
へ ん か

によりこどもも不安
ふ あ ん

な気持
き も

ち 

になりやすいため、普段
ふ だ ん

から食
た

べ慣
な

れてい 

るお菓子
か し

等
など

を備
そな

えておくことも大切
たいせつ

です。 

ローリングストック
ろ ー り ん ぐ す と っ く

をして、賞味
しょうみ

期限
き げ ん

が近
ちか

 

付
づ

いてきたものから消費
しょうひ

して、常
つね

に備
そな

えて 

おきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

★ご注意！！ 

 まだまだ食 中 毒
しょくちゅうどく

の起
お

こりやすい時期
じ き

で 

す。 

しっかり加熱
か ね つ

しましょう。 

 調理後
ちょうりご

はすぐ食
た

べるようにし、調理前
ちょうりまえ

や 

食
た

べる時
とき

は手
て

を洗
あら

うようにしましょう。 

             

秋
あき

のおいしい食材
しょくざい

 ９月
がつ

１日
ついたち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

 

備
そな

える 

消費
しょうひ

する 買
か

い足
た

す 


