
＜かぼちゃの栄養＞ 

〇βカロテン 

体内でビタミンＡになり、髪や 

皮膚、視力の健康を保つ働きがあります。 

〇ビタミンＣ 

免疫力を高め、風邪やウイルスへの抵抗力

が高まります。 

〇食物繊維 

腸の働きを助け、排便を促します。 

＜おいしいかぼちゃの選び方＞ 

〇１個の場合 

・皮の表面に艶がある。 

・軸が太く、周りがへこんで 

おり、切り口が乾燥している。 

・左右対称に丸いもの。 

〇カットされている場合 

・果肉の色が濃いオレンジ 

・種が膨らんでいるもの 

「食欲の秋」とは？ 

明確な定義はないそうです

が、由来として諸説あるのは… 

①快適な気候が食欲を増進さ 

せるから。 

②多くの農作物が 

収穫時期を迎え 

るから。 

秋の実りに感謝 

 私たちの食事は、何とい

っても自然の恵みに支えら

れています。動物や植物の

「命」をいただ 

いていることに 

感謝しましょう。 

給食に使う秋の食材 

・かぼちゃ 

・さつまいも 

・きのこ 

・れんこん 

・りんご 

・さといも 

 
 

 

 少しずつ暑さも和らぎ、過ごしやすい季節になってきました。秋はかぼちゃやきのこ、れんこ

んなど旬の食材が多くあります。秋の味覚を味わいながら、しっかり食事をとり、夏の暑さで落

ちた食欲を取り戻して元気な体を作っていきましょう。そして、おいしい食材がたくさん採れる

時季だからこそ、より自然への感謝の気持ちを持っていただきましょう。 

今月の旬の食材「かぼちゃ」 

緑黄色野菜のかぼちゃは、βカロテンやビタミンＣなどが多く含まれています。 

収穫時は水分が多いですが、貯蔵することで水分が抜け、甘みが増してよりおいしくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月の給食には、かぼちゃがたくさん登場します。 

ぜひお子さんと献立をチェックしてみてはいかがでしょうか。 

いっぱい食べて、元気いっぱい！食欲の秋！ 

秋と言えば「食欲の秋」。給食では、秋の食材を多く取り入れています。 

旬の味、香り、食感を楽しみ、たくさん食べて元気に過ごしてもらいたいと思っています。 
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今月のテーマ【秋の食べ物を知ろう～食材・収穫に感謝～】 

かぼちゃクイズ 

［問題］かぼちゃを切ると中にふわふわしたものがあります。これは何でしょう？ 

    ①布団 ②雲 ③綿 

［答え］③ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 


