
今年の夏も 暑かっ たですね。

毎年梅雨が短く 、 暑さ が続く 時期が長く なっ ていますね。 　

夏の疲れも 出てく る時期です、 規則正し い食生活で体調を 整えまし ょ う 。

こ れから たく さ んの食材が旬を 迎えます。 おいし いも のを たく さ ん食べて残暑を

乗り 切り まし ょ う 。

十日夜、 あまり なじ みのない言葉です。 読み方から し て

難し いですね。 十日夜は「 と おかんや」 と 読みます。

十日夜は、 正式には十月十日夜。

旧暦の 1 0 月 1 0 日に行われる お月見で、 その年に行わ

れる 3 回目の月見である こ と から 「 三の月」 と も

呼ばれています。 十日夜はわかり やすく 言えば「 秋

の収穫祭」 のよ う なも ので、 その年の作物の収穫

の終わり を 示すも のと さ れています。

「 中秋の名月」 十五夜

実り の秋 ～秋に旬を 迎える食材～

秋は空が澄んでいて月がき れいに見える季節です。

今年の十五夜は、　 　 　 　 です。

空を 眺めてみてく ださ い。

う さ ぎが餅つき を し ているかも ⁈

し れませんね (^ _ -)-☆

新米 き のこ

新鮮で 水分量が多く 、 風味豊かで

粘り 強い。 体を 動かすためには欠

かせない食材です。 

食物繊維が豊富で腸内環境を整えて

く れます。 腸内環境が整う と お肌も

ウルツヤに。 

さ んま 梨

D HA、 EPA と 呼ばれる 良質な脂が

多く 含まれ、 血液をサラ サラ にし て

く れます。

たく さ んの水分、 カ リ ウムが含まれる

ため、 体内の不要物を排出し 、 むく み

解消やデッ ト ク ス効果が期待できます

さ つまいも

皮にも 豊富な栄養素があるため、 皮付き

のまま調理するのも オススメ です。 

→大学芋、 さ つまいも ご飯、 焼き 芋など 

家庭の料理に

取り 入れてく ださ い♪

お月見と いえば月が見える 場所にお供え物を し ます。

こ のと き にお 供え を する のは、 すすき 、 月見団子、

御酒と いう のが一般的です。

十五夜では里芋、 十三夜では大豆や栗などを 備える 地域も ある こ と から 、

十五夜の月を 「 芋名月」、 十三夜の月を 「 豆名月」「 栗名月」 と

呼ぶこ と も ある よ う です。
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◎食の備えは万全ですか？

9 月 1 日は防災の日です。 最近は地震だけではなく 、 洪水や土砂崩れなどで、

避難を余儀なく さ れるこ と も 少なく あり ません。 地震や台風などの大規模災害

が起き た時に備えまし ょ う 。

災害発生から ラ イ フ ラ イ ン復旧まで１ 週間以上かかる

こ と が多く なっ ています。 また、 災害支援物資が 3 日

以上到着し ないこ と や物流機能の停止によっ て、 １ 週

間ほどはスーパーマーケッ ト やコ ンビニなどで、 食品

が手に入ら ないこ と が考えら れます。

・ なぜ、 食品の家庭備蓄が必要なの？

日頃から 、 栄養バラ ンスや使い勝手を考えて各家庭に

あっ た食品を選ぶこ と が大切です。

災害時の主菜は、 子ども の不安を軽減するた

めにも 、 ふだんから 食べ慣れているも のを用 

意し ておく と よいでし ょ う 。 常温で保存のき

く も のには、 カ レーや丼も ののレト ルト 食品、

ツナの缶詰などがあり ます。 また、豆腐、納豆、

チーズなど日々の献立に使う も ので、 停電直

後にそのまま食べら れるも のを冷蔵庫に常備

し ておく と 便利です。

・ 備蓄食品の選び方

※でき れば１ 週間分備えまし ょ う 。

・ どのく ら いの備蓄が必要？

こ れから の時期の代表的な魚

秋になる と 、 日本の河川を 産

卵のた めにのぼっ て き ま す。

「 あき あじ 」「 あき さ け」 など

の別名があり ます。 背には黒

い斑点がなく 、 尾びれには放

射線状の線が走っ ています。

さ ん ま は、 頭が小さ く 、 身は細

長く 、 口はややく ちばし 状になっ

て い ま す。 尾び れや背びれが非

常に 後方に あ る のが特徴で す。

体長は 3 5 cm 前後に な り ま す。

刀の形のよ う な 秋の魚な ので、

漢字で秋刀魚と 書き ます。

全身に小さ な丸いう ろ こ があ

り 、 背部分には特有の緑青色

の斑紋があり ま す。 大き な 目

が特徴で す。 さ ばは、 あじ や

いわし と 並ぶ庶民的な青魚で

す。

腹側に 黒い し ま 模様があ り ま

す。 ま た、 頭部、 側線部以外に

はう ろ こ があり ま せん。 休みな

く 泳ぎ続ける ため、 筋肉量が多

い魚で す。 戻り かつおは、 脂が

のっ ているのが特徴です。

おいし い魚を
調理し てく ださ いね！

特徴 栄養＋食べ方 特徴 栄養＋食べ方

特徴 栄養＋食べ方 特徴 栄養＋食べ方

たんぱく 質やビタ ミ ン D が豊

富で す。 身には、 赤色の天然

色素のア ス タ キサン チ ン と い

う 抗酸化成分が含ま れて いま

す。 食 べ 方 は 塩 焼 き 、 汁 物、

鍋物やフ ラ イ 、 ムニ エ ルな ど

があり ます。

D HA や EPA （ IPA ） な ど の体

によ い脂質が豊富に含ま れる ほ

か、 ビタ ミ ン D 、 鉄なども 多く

含ま れていま す。 食べ方は、 塩

焼き 、 炊き 込みごはん、 煮つけ、

蒲焼き 、 竜田揚げやフ ラ イ など

があり ます。

D HA や EPA（ IPA） などの体

によ い脂質が豊富に含ま れま

す。 鉄やビタ ミ ン B1 2 なども

多く 含まれます。 食べ方には、

塩焼き 、 し め さ ば、 みそ 煮、

さ ばすし などがあり ます。

た ん ぱく 質が豊富に 含ま れま

す。秋にと れる戻り かつおには、

EPA （ IPA ） も 豊富で、 血合い

には鉄やビ タ ミ ン B1 2 が含ま

れます。 食べ方は刺身、たたき 、

から 揚げ、 煮物など。

家族の人数 ×

　 　 最低 3 日分

→ローリ ングスト ッ ク 法： 普段の食品を少し 多めに

　 買い置き し 、 消費し た分を買い足す方法。

①家庭にある食品をチェ ッ ク し よう

②栄養バラ ンスを考え、 好みに応じ た備蓄内容を決定

③足り ないも のを買い足そう

④賞味期限が切れる前に使い、 使っ たら 買い足そう
予想も し ない災害、 も し も の時の

連絡手段や避難場所など家族で話

し てみてく ださ い。


