
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

   

 

 

 

 

 

                                                                              

 

 

                     

 

 

 

 

 

９月
が つ

 
 

 

 

２９日
にち

に登場
とうじょう

するよ！ 

残
のこ

さずに食
た

べられるかな？ 

ごちそうさま 

 

『根
ね

』を食
た

べる野菜
や さ い

 『茎
くき

』を食
た

べる野菜
や さ い

 

 

① さんまにしょうが汁
じる

をかけておく。(フィレ
ふ ぃ れ

：三枚
さんまい

おろしの片身
か た み

) 

② ①の汁気
し る け

を切
き

ったさんまに片栗
かたくり

粉
こ

をまぶし、油
あぶら

でカラッ
か ら っ

と揚
あ

げる。 

③ 鍋
なべ

に水
みず

と調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて加熱
か ね つ

し、⓶をからめて味
あじ

をなじませる。 

④ 食
た

べやすい大
おお

きさにカット
か っ と

する。 

【作
つく

り方
かた

】 

元気
げ ん き

に残暑
ざんしょ

を乗
の

りきる食事
しょくじ

のポイント
ぽ い ん と

 
  

９月
がつ

は季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。 

体温
たいおん

を一定
いってい

に保
たも

とうとする自律
じ り つ

神経
しんけい

の働
はたら

きが乱
みだ

れることが大
おお

きな原因
げんいん

でおこります。 

質
しつ

のよい睡眠
すいみん

とバランス
ば ら ん す

のよい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう。 

 

お月見
つ き み

 
 

今年
こ と し

は９月
がつ

２５日
にち

（金
きん

）が十五夜
じ ゅ う ご や

（中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

）です。 

お月見
つ き み

は平安
へいあん

時代
じ だ い

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった風習
ふうしゅう

で、日本
に ほ ん

では収穫
しゅうかく

への感謝
かんしゃ

を表
あらわ

す行事
ぎょうじ

でもあり 

ます。すすきを飾
かざ

り、月見
つ き み

だんごや里芋
さといも

料理
り ょ う り

、農作物
のうさくもつ

をお供
そな

えして、お月見
つ き み

を楽
たの

しみましょう。 

 
 

  

  

 
 

 

 

 

 

 

食
た

べ物
もの

の『根
ね

』や『茎
くき

』 

  

かぶ 大根
だいこん

 

にんじん 

さつまいも 

ごぼう 長
なが

いも 

じゃがいも さといも しょうが れんこん 

 

さつまいもやさといも、れんこんなどの根菜類
こんさいるい

は秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

える野菜
や さ い

で、９月
がつ

は新物
しんもの

が出
で

始
はじ

める時期
じ き

 

です。うま味
み

がのった秋
あき

なすや追熟
ついじゅく

して甘
あま

みが増
ま

すかぼちゃなどと同時
ど う じ

にお店
みせ

に並
なら

びます。 

根菜類
こんさいるい

には体
からだ

を温
あたた

め、免疫力
めんえきりょく

の向上
こうじょう

や腸内
ちょうない

環境
かんきょう

の改善
かいぜん

が期待
き た い

できます。季節
き せ つ

の移
うつ

り変
か

わり 

をひと足
あし

早
はや

く楽
たの

しみながら、体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

 
さんまの蒲焼

かばやき

風
ふう

 

抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

をもち、ストレス
す と れ す

や風邪
か ぜ

などの病気
びょうき

に対
たい

する 

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める働
はたら

きがあります。 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

やいも類
るい

、果物
くだもの

を積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 

材料
ざいりょう

 １人分
ひとりぶん

 

さんま(フィレ
ふ ぃ れ

) ５０ｇ 

しょうが汁
じる

 少々
しょうしょう

 

片栗
かたくり

粉
こ

 大
おお

さじ１ 

油
あぶら

 適量
てきりょう

 

濃口
こいくち

しょうゆ 小
こ

さじ 2/3 

砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１ 

みりん 小
こ

さじ 1/2 

水
みず

 小
こ

さじ２ 

 

豚肉
ぶたにく

の赤身
あ か み

やうなぎ、大豆
だ い ず

、ごまなどに多
おお

く含
ふく

まれます。 

食事
し ょくじ

から摂取
せ っし ゅ

された糖質
とうしつ

をエネルギー
え ね る ぎ ー

に変
か

える働
はたら

きを 

助
たす

け、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に役立
や く だ

ちます。 

 

さんまは９月
がつ

～１０月
がつ

が旬
しゅん

で、脂
あぶら

がのっておいしい時期
じ き

に一度
い ち ど

は 

食
た

べたい秋
あき

の味覚
み か く

を代表
だいひょう

する魚
さかな

です。良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

と脂
あぶら

、 

カルシウム
か る し う む

やビタミン
び た み ん

Ｄ
でぃー

などの栄養素
え い よ う そ

が多
おお

く含
ふく

まれています。  

土
つち

の中
なか

で育
そだ

つ根
ね

や茎
くき

を食
た

べる野菜
や さ い

は根菜類
こんさいるい

とよばれます。 

クエン
く え ん

酸
さん

 

ビタミン
び た み ん

Ｂ１
びーわん

 

ビタミン
び た み ん

Ｃ
しー

 

胃酸
い さ ん

の働
はたら

きを助
たす

けて食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

する効果
こ う か

や疲労
ひ ろ う

の原因
げんいん

 

となる乳酸
にゅうさん

の分解
ぶんかい

や排
はい

出
しゅつ

を促進
そくしん

するといわれ、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

 

に期待
き た い

できる栄養素
え い よ う そ

です。 

柑橘類
かんきつるい

や梅
うめ

干
ぼ

し、酢
す

に多
おお

く含
ふく

まれています。 
 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も  

忘
わす

れずに！ 

 


