
　　暑
あつ

さもやわらぎ、過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になってきました。「実
みの

りの秋
あき

」といわれるように、秋
あき

は新米
しん まい

をはじめ、おいしい

食
た

べ物
もの

がたくさん収穫
しゅうかく

されます。旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

をたくさん食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

　食物
しょくもつ

せんいは、健康
け ん こ う

な体
からだ

を維持
い じ

するために必要
ひつ よう

な栄養素
え い よ う そ

のひとつです。胃
い

や腸
ちょう

のそうじ係
がかり

と言
い

われるくらい、

大切
たいせつ

なはたらきをしています。食物
しょくもつ

せんいを多
おお

く含
ふ く

む野菜
や さ い

や海
かい

そう、豆類
まめるい

などを積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。

　　　　【食物
しょくもつ

せんいのはたらきは？】 　　今月
こんげつ

の

 食物
しょくもつ

せんいたっぷり献立
こん だて

血管
けっかん

の病気
びょうき

や、生活習慣
せいかつしゅうかん

病
びょう

おなかいっぱいと感
かん

じさせて おなかの中
なか

をきれいにそうじ

(糖尿病
とうにょうびょう

など)を予防
よ ぼ う

します！ 太
ふと

りすぎないようにします！

　　　【食物
しょくもつ

せんいを多
お お

くふくむ食品
しょくひん

】

　　いも類
るい

野菜
や さ い

豆
ま め

類
るい

　　　きのこ類
るい

海
かい

そう類
るい

　　　　　　くだもの

　　　　　　　　骨や歯をじょうぶにするレシピ　　　　　食物せんいたっぷりレシピ

　　　　★☆★　きなこ豆　★☆★

病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

する 肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

する 便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

する

してうんちとして外
そと

に出
だ

します！

食物
し ょ く も つ

せんいを上手
じ ょ う ず

にとろう
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№６
いただきます

こんにゃく

さつまいも

にんじん

だいこん

かぶ

れんこん

だいず
しいたけ

しめじ
わかめこんぶ

ひじき

りんご

バナナ

ごぼう

・かんぴょとにんじんのいために

・キャベツとれんこんのサラダ

・まめまめふくいのスープ

・のっぺいじる

・きなこまめ

・きりぼしだいこんとひじきの

いために

・きりぼしだいこんとこまつなの

ごまいりに

【作り方】

①大豆を一晩水に浸して戻し、水気をきる。

米粉（片栗粉）をまぶして、油で揚げる。

②しょうゆ・みりんを、煮立たせる。

③きなこと砂糖を混ぜておく。

④揚げた大豆と②を混ぜ合わせる。

⑤最後に、③を振り入れて軽く混ぜる。

きなこ豆のできあがり！

【材料（４人分）】

大豆（乾燥） ４０ｇ

米粉または片栗粉 大さじ １．５

揚げ油 適量

しょうゆ 小さじ 1/２

みりん 小さじ １

きなこ 大さじ ２

砂糖 大さじ １．５
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　 　　　　世界
せかい

では、1年
ねんかん

間に

　 　　食
た

べ物
もの

が13億
おく

トンも

　 　　捨
す

てられているんだって!

　　まだ食
た

べられるのに、捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

のことを｢食品
しょくひん

ロス」と言
い

います。ます。

食
た

べ物
もの

を捨
す

ててしまうのは、もったいないだけではなく、地球
ちきゅう

環境
かんきょう

にも悪
わる

い影響
えいきょう

があります。

日本
にほん

でも１年間
ねんかん

に約
やく

523万
まん

トン（令和
れいわ

３年度
ねんど

推計値
すいけいち

）の食料
しょくりょう

が捨
す

てられていて、これは、

東京
とうきょう

ドーム４杯分
はいぶん

とほぼ同
おな

じ量
りょう

になります。

　　福井県
ふくいけん

でも、食
た

べ残
のこ

しを減
へ

らすための「おいしいふくい食
た

べきり運動
うんどう

」が行
おこな

われています。

一人
ひとり

ひとりが食
た

べ物
もの

に感謝
かんしゃ

し、食
た

べきることで食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすことができます。

　　　　　　　　　　　　　　　　＊＊＊　未来
みらい

のために、できることから取
と

り組
く

みましょう。　＊＊＊

　　◆今月
こんげつ

は、「食欲
しょくよく

の秋
あ き

！食
た

べ物
も の

クイズ」に挑戦
ちょうせん

しましょう。

　　Ｑ１　お米
こめ

は、日本
に ほ ん

の主食
しゅしょく

で、昔
むかし

から 　　Ｑ２　だいこんは、日本
に ほ ん

で一番
いちばん

たく 　　Ｑ３　さけは、英語
え い ご

で「サーモン」と

　　　　　一番
いちばん

たくさん食
た

べられています。 　　　　　さん食
た

べられている野菜
や さ い

です。 　　　　　いいます。サーモンには、さけの

　　　　　昔
むかし

、お米
こめ

はあるものの代
か

わりにも 　　　　　日本
に ほ ん

で昔
むかし

から作
つく

られている、 　　　　　泳
およ

いでいるときの様子
よ う す

を表
あらわ

す

　　　　　使
つか

われていました。 　　　　　だいこんの漬物
つけもの

のことを、何
なん

と 　　　　　意味
い み

があります。

　　　　　さて、何
なん

の代
か

わりでしょうか？ 　　　　　いうでしょうか？ 　　　　　さて、どういう様子
よ う す

でしょうか？

　　　①お金
かね

　　　①キムチ 　　　①くねくねする様子
よ う す

　　　②水
みず

　　　②しばづけ 　　　②とびはねる様子
よ う す

　　　③電気
で ん き

　　　③たくあん 　　　③のんびりしている様子
よ う す

　　Ｑ４　りんごは、皮
かわ

をむいてそのままにしておくと、だんだん Ｑ５　「ほうれんそう」と「こまつな」は、見
み

た目
め

が

　　　　　色
いろ

が茶色
ちゃいろ

っぽくなってきます。塩水
しおみず

につけると、色
いろ

が 　　　とても似
に

ています。みなさんは、見分
み わ

けること

　　　　　変
か

わりにくくなりますよ。さて、りんごは、ある花
はな

のなかま 　　　ができますか。では、根
ね

っこに近
ちか

いところが、

　　　　　ですが、それは何
なん

の花
はな

でしょうか？ 　　　赤
あか

い色
いろ

をしているのはどちらでしょうか？

　　　①さくら 　　　①ほうれんそう

　　　②バラ 　　　②こまつな

　　　③チューリップ

～やってみよう～　食育
し ょ く い く

チャレンジ

～１０月
が つ

は食品
し ょ く ひ ん

ロス削減
さ く げ ん

月間
げ っ か ん

です～

　　食品
し ょ く ひ ん

ロスについて、考
かんが

えてみましょう！

自分
じ ぶ ん

がおいしく食
た

べきれる量
りょう

をみつ

けて、バランスよく食
た

べましょう

家族
か ぞ く

や仲間
な か ま

といっしょに

食
た

べましょう

食
た

べ物
もの

に感謝
かんしゃ

して

残
のこ

さずに食
た

べましょう

【こたえ】Ｑ１：①Ｑ２：③Ｑ３：②Ｑ４：②Ｑ５：①


