
 

 

 

 

 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。「実
みの

りの秋
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

ります。また、「食欲
しょくよく

の秋
あき

」「スポーツの秋
あき

」「読書
どくしょ

の

秋
あき

」など、楽
たの

しみが多
おお

い季節
き せ つ

です。１日
にち

３回
かい

の規則
き そ く

正
ただ

しい食事
しょくじ

をとり、よく体
からだ

を動
うご

かし、

健康
けんこう

な生活
せいかつ

が送
おく

れるようにしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 3年１０月 

水上村学校給食センター 

         皆
みな

さんは、給 食
きゅうしょく

を残
のこ

さずに食
た

べていますか？ 苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

や味
あじ

つけで食べたくない、太
ふと

りたくないからなど、さま

ざまな理由
り ゆ う

で残
のこ

している人
ひと

はいないでしょうか。しかし、

一人
ひ と り

が残
のこ

す量
りょう

がたった一口分
いちくちぶん

だったとしても、それが集
あつ

ま

ればすごい量
りょう

になります。 

給 食
きゅうしょく

は、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて作
つく

られています。また、 

給 食
きゅうしょく

ができるまでには多
おお

くの人
ひと

や物
もの

が関
かか

わっていますので、感謝
かんしゃ

の気
き

持
も

ち 

を忘
わす

れずに、食
た

べれる人
ひと

は、なるべく残
のこ

さず食
た

べるよう心
こころ

がけてほしいと 

思
おも

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
た

べれるもの

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 西洋
せいよう

かぼちゃ 

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 

令和 3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

