
 

 

 

 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
もの

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。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成３０年１０月１０日 

水上村学校給食センター 

バランスのよい食事
しょくじ

で健康
けんこう

な体
からだ

をつくり、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に励
はげ

もう！ 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の３つをそろえることを基本
き ほ ん

に、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や果物
くだもの

で

不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

いましょう。 



 

 

 

 

 

☆ 旬
しゅん

（品種
ひんしゅ

により違います
ちが    

） 

秋 

 

☆ 熊本県
くまもとけん

の主
おも

な産地
さんち

は？ 

八代市東陽町、宇城市など 

 

Q生
なま

のしょうがには、何
なん

という成分
せいぶん

が含
ふく

まれているでしょう？          

①ジンゲロール   ②ジンジャーロール   ③ショウガロール 

球磨
く ま

さんだより 10月号
がつごう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の注目食材
ちゅうもくしょくざい

 
 

 しょうが 

◆しょうがは、10月
がつ

下旬
げじゅん

から 11月
がつ

にかけて

収穫
しゅうかく

して貯蔵
ちょぞう

したものが随時
ず い じ

出荷
しゅっか

されるの

で、年間
ねんかん

を通
つう

じて出回
でまわ

っています。 

 

◆熊本
くまもと

県
けん

は生姜
しょうが

の生産
せいさん

が全国
ぜんこく

3位
い

です。

八代市
やつしろし

の東陽町
とうようまち

や宇城市
う き し

などで栽培
さいばい

が盛
さか

ん

に 行
おこな

われています。 

 

◆生
なま

のしょうがには、ジンゲロールという

成分
せいぶん

が含まれて
ふ く     

います。ジンゲロールは、

血管
けっかん

を広げて
ひろ   

、血
ち

の巡り
め ぐ  

をよくしてくれま

す。また、殺菌
さっきん

作用
さ よ う

や免疫力
めんえきりょく

を高める
たか   

力
ちから

、

胃腸
いちょう

を整える
ととの   

働き
はたら  

があります。 

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。 

 

平成 30 年度 水上村学校給食センター 

クイズのこたえ  ①ジンゲロール 

 

クイズ 


