
 
 

暑さも落ち着いて、秋本番です。「食欲の秋」「実りの秋」「スポーツの秋」「読書の秋」などたくさんの秋があ

りますね。季節の美味しいものを食べて、体を動かし、寒い冬を乗り越えられる丈夫な体を作りましょう。 

チンゲン菜  

チンゲン菜に多く含まれている栄養素はβカロテン

です。βカロテンは体内でビタミン A に変化する栄

養素で様々な効能が期待されます。 

中でも視力維持の効能は注目されています。また、

ドライアイに悩まされている人、仕事で目を酷使し

ているお父さん、お母さんにも効果的です。 

 

ぶどう 

主成分は糖質の仲間であるブドウ糖と果糖。 

体内で短時間でエネルギーに変わり、疲労回復効果

が期待できます。ビタミン類の含有量は少ないもの

の、ポリフェノールの仲間であるアントシアニンが

豊富で、血管を丈夫にして老化を防止する効果があ 

 

柿 

ビタミン C が豊富。大きめのものなら１個で１日の

所要量が摂れるとされています。 

ビタミン類、カロテン、ミネラルなどをバランスよ

く含み、渋みの原因であるタンニンには血圧を下げ

る効果があります。 

 

 

サンマ 

良質のたんぱく質や、鉄分、カルシウム、ビタミン

Ｄなどが豊富。 

またさんまに含まれる EPA(エイコサペンタエン酸)

には血液をサラサラに保ち、コレステロール値を 

下げる働きがあります。

ります。 
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秋の味覚 

 

うさぎ・りす組：じゃが芋、さつま芋に触れる（10/8）

ちゅうりっぷ組：かぼちゃの種取り（10/30） 

ひまわり組：ジャムクリームサンド作り（10/30） 

ゆり組：かぼちゃのクッキー作り（10/31） 


