
 

 

 

 お米
こめ

をはじめ、さまざまな作物
さくもつ

が実
みの

りの季節
き せ つ

を迎
むか

えました。秋
あき

は、「食欲
しょくよく

の秋
あき

」ともいう

ように、旬
しゅん

のおいしい食
た

べ物がたくさん出回
で ま わ

るため、ついつい食
た

べ過
す

ぎがちになります。

この機会
き か い

に栄養
えいよう

バランスについて、もう一度
い ち ど

考
かんが

えてみましょう。 
 

★６つの基礎
き そ

食品群
しょくひんぐん

で栄養
えいよう

バランスチェック！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★献立
こんだて

の基本
き ほ ん

を知
し

ろう！ 
 ごはん（主食

しゅしょく

）と主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

のそろった和食
わしょく

の基本的
きほんてき

な献立
こんだて

の組
く

み合わせを「一汁二
いちじゅうに

菜
さい

」や「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」といいます。さまざまな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせることができ、栄養
えいよう

バラン

スもとれます。 

 

 

 

 

 

 

 

平成２９年１０月１０日 

水上村学校給食センター 

黄 赤 

緑 

副菜
ふくさい

（野菜
や さ い

料理
りょうり

） 

サラダや和
あ

え物
もの

など 

ビタミンやミネラルを多
おお

く含
ふく

みます。 

主
しゅ

菜
さい

（魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

料理
りょうり

など） 

たんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

です。

脂質
し し つ

も多
おお

いため、摂
と

り過
す

ぎ

には注
ちゅう

意
い

しましょう。 

主食
しゅしょく

（ごはんやパン、麺類
めんるい

など） 

ビタミンやミネラルを多
おお

く含
ふく

み

ます。 汁物
しるもの

 

足
た

りない栄養素
えいようそ

や水分
すいぶん

を

補
おぎな

います。 



 

 

 

 

 

 

 

☆旬
しゅん

（品
ひん

種
しゅ

や気候
きこう

によって違
ちが

います） 

７月
がつ

～９月
がつ

 

☆ 熊本県
くまもとけん

の主
おも

な産地
さんち

は？ 

天草
あまくさ

・宇
う

城
き

地域
ち い き

 

 

Q 日本
に ほ ん

で栽培
さいばい

されているかぼちゃは、大きく
お お   

3つに分けられます
わ      

が、一般的
いっぱんてき

に 1番
ばん

多く
おお  

出回
で ま わ

っているのは次
つぎ

のうちどれでしょう？ 

①  日本
に ほ ん

かぼちゃ  ② 西洋
せいよう

かぼちゃ  ③ ペポかぼちゃ  

球磨
く ま

さんだより １０月
がつ

号
ごう

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の注目食材
ちゅうもくしょくざい

 
 

かぼちゃ 

 日本
に ほ ん

で栽培
さいばい

されているかぼちゃは、西洋
せいよう

かぼち

ゃ・日本
に ほ ん

かぼちゃ・ペポかぼちゃの３つに分け
わ  

ら 

れます。この中
なか

でも一般的
いっぱんてき

に出回って
で ま わ   

いるのは、

見た目
み  め

がツルッとして、甘み
あま  

が強く
つよ  

ホクホクとし

た食感
しょっかん

の西洋
せいよう

かぼちゃです。かぼちゃは、β-カ

ロテン（ビタミン A）が豊富
ほ う ふ

なほか、ビタミン B1、

B2、C、カルシウム、鉄
てつ

などをバランスよく含んだ
ふく    

栄養面
えいようめん

ですぐれた野菜
や さ い

です。 

収穫
しゅうかく

の旬
しゅん

は７月
 が つ

～９月
 が つ

頃
ごろ

ですが、ペポかぼち

ゃのように収穫
しゅうかく

してすぐにおいしく食べられる
た     

ものと、３ヶ月
   げつ

前後
ぜ ん ご

ねかせてからのほうがおいし

いものとがあります。収穫後
しゅうかくご

、時間
じ か ん

と共
とも

に熟成
じゅくせい

し、でんぷんが糖分
とうぶん

に変化
へ ん か

し、甘み
あ ま  

が増して
ま   

おい

しくなります。ヘタの部分
ぶ ぶ ん

が乾いて
かわ    

ひびが入って
はい    

いると完熟
かんじゅく

の証拠
しょうこ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

クイズのこたえ ② 

ふるさと 

毎月
まいつき

19日
にち

前後
ぜ ん ご

の 

「ふるさとくまさんデー」 

では、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

クイズ 

平成２９年度 水上村学校給食センター 

日本
に ほ ん

かぼちゃ 西洋
せいよう

かぼちゃ 

ズッキーニ 金糸
きんし

うり（そうめんかぼちゃ） 

ペポかぼちゃ 

http://kenkou-tabemono.info/index.php?%CE%B2-%E3%82%AB%E3%83%AD%E3%83%86%E3%83%B3
http://kenkou-tabemono.info/index.php?%CE%B2-%E3%82%AB%E3%83%AD%E3%83%86%E3%83%B3
http://kenkou-tabemono.info/index.php?%E3%83%93%E3%82%BF%E3%83%9F%E3%83%B3A
http://kenkou-tabemono.info/index.php?%E3%83%93%E3%82%BF%E3%83%9F%E3%83%B3B1
http://kenkou-tabemono.info/index.php?%E3%82%AB%E3%83%AB%E3%82%B7%E3%82%A6%E3%83%A0

