
 
暑さもだいぶ落ち着き、過ごしやすい日が増えてきました。 

秋は実りの秋、美味しい食べ物が沢山ある季節です。 

旬の食べ物は栄養も豊富です！ 

食卓にも旬の食材を取り入れ、秋を楽しみましょう♪ 

秋は美味しい食材が沢山！！ 

 

 

さつまいも 

 さつまいもは、食物繊維やカリウム、ビタミン C が豊富です。 

食物繊維は、腸内環境が整えられ、便秘予防に効果的です。 

カリウムは、体内の塩分をを外に排出する効果があります。 

さつまいもに多く含まれるビタミン C は、加熱しても壊れにくいという特徴があります。 

それから、さつまいもの皮にも、沢山の栄養価が含まれています。 

“食欲の秋”とも言われているほど秋は旬の食材が多い季節です。 

その中で 3 つの食材について解説します。 

鮭 

鮭には、たんぱく質やアスタキサンチン、EPA、DHA が多く含まれています。 

アスタキサンチンとは、赤い色素のカルテロイドの一種です。アスタキサンチンが多く

含まれていると、疲労回復や免疫力アップに役立ちます。 

EPA と DHA は、不飽和脂肪酸という人間の体内では作れないものです。この２つは、

血圧などを下げる働きをします。 

梨 

梨は、ビタミン・ミネラルやカリウムなどが多く含まれています。 

梨に含まれるビタミンには、美肌効果があります。 

カリウムは、塩分を体の外に出し、血圧を下げる作用があります。 

緑丘保育園では、ひよこ組とりす組にはコンポートにして提供します。 

10 月 31 日は「ハロウィン」 

ハロウィンは、ヨーロッパを発祥のお祭りでした。元々は、秋の収穫を祝い、悪霊を追い出す宗教的な意

味合いのある行事でした。 

ハロウィンというと、かぼちゃを思い浮かべる人も多いと思います。では、なぜかぼちゃなんでしょうか？ 

元々ヨーロッパでは、「かぶ」が使われていましたが、その後世界中に広がり、アメリカに広がった際に

「かぼちゃ」に代用されたそうです。日本のハロウィンはアメリカから伝わってきた為、 

「ハロウィン＝かぼちゃ」となったそうです。 

(アメリカでは、10 月のハロウィンの時期にかぼちゃが沢山収穫されていたことから、 

かぼちゃになったそうです。) 

 


