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木々
き ぎ

の 葉
は

も 色
いろ

づき、だんだんと 秋
あき

が 深
ふか

まってきました。季節
き せ つ

の 変
か

わり 目
め

は 体調
たいちょう

を 崩
くず

しやすいので、

旬
しゅん

の 食材
しょくざい

を 取
と

り 入
い

れた、身体
か ら だ

を 温
あたた

める 食事
しょくじ

をしっかり 摂
と

り、寒
さむ

さに 負
ま

けない 身体
か ら だ

づくりをしてい

きましょう。 

 
 

秋
あ き

から 冬
ふ ゆ

にかけて 美味
お い

しくなる 根菜類
こんさいるい

は、ビタミン、ミネラルが 豊富
ほ う ふ

に 含
ふ く

まれているため、食
た

べると 血行
けっこう

が 良
よ

くなり、代謝
たいしゃ

をアップさせます。代謝
たいしゃ

が 上
あ

がることで、身体
か ら だ

が 温
あたた

まり、健康
けんこう

維持
い じ

にも 効果的
こ う か て き

です。 

主
お も

にビタミン C
シー

やカリウム、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などの 栄養素
え い よ う そ

が 多
お お

く 含
ふ く

まれています。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

『和食
わしょく

の 日
ひ

』は 日本人
にほんじん

の 一人
ひ と り

ひとりが 和食
わしょく

文化
ぶ ん か

の 認識
にんしき

を 深
ふか

め、和食
わしょく

の

大切
たいせつ

さを 再
さい

認識
にんしき

するきっかけとなるように 制定
せいてい

されました。 

和食
わしょく

には４つの 特徴
とくちょう

があります。 

①多様
た よ う

で 新鮮
しんせん

な 食材
しょくざい

とその 持
も

ち 味
あじ

の 尊重
そんちょう

 ②健康的
けんこうてき

な 食生活
しょくせいかつ

を

支
ささ

える 栄養
えいよう

バランス ③自然
し ぜ ん

の 美
うつく

しさや 季節
き せ つ

の 移
うつ

ろいの 表現
ひょうげん

 ④ 正月
しょうがつ

などの 年中行事
ねんじゅうぎょうじ

との 密接
みっせつ

な

関
かか

わり 秋
あき

は 実
みの

りが 多
おお

く、日本
に ほ ん

の 四季
し き

の 恵
めぐ

みをより 感
かん

じられる 季節
き せ つ

です。 

和食
わしょく

の 文化
ぶ ん か

の 大切
たいせつ

さをお 子
こ

さんと 話
はな

し 合
あ

ってみてはいかがでしょうか。 

からだを 温
あたた

めてくれる根菜類
こんさいるい

を食
た

べよう！ 

でんぷんと食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が主成分
しゅせいぶん

のれ

んこんは、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に効
き

くビタミン

C
シー

も豊富
ほ う ふ

で、なんとみかんの約
やく

1.5倍
ばい

も含
ふく

まれています。 

本来
ほんらい

、ビタミンC
シー

は加熱
か ね つ

により壊
こわ

れ

やすいですが、主成分
しゅせいぶん

のでんぷんに

より、加熱
か ね つ

しても壊
こわ

れにくい性質
せいしつ

を

持
も

っています。また、れんこんの

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は 腸
ちょう

のぜん動
どう

運動
うんどう

を高
たか

め、便通
べんつう

を促
うなが

してくれます。 

大根
だいこん

は冬
ふゆ

に甘
あま

みが増
ま

してみ

ずみずしく美味
お い

しくなりま

す。でんぷん消化
しょうか

酵素
こ う そ

のジ

アスターゼが入
はい

っているた

め、胃腸
いちょう

の 働
はたら

きを 整
ととの

えて

くれます。また、皮
かわ

や葉
は

には

ビタミンC
シー

も多
おお

く含
ふく

まれて

いるので丸
まる

ごと使
つか

うこと

で、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

や美肌
び は だ

効果
こ う か

な

ども期待
き た い

できます。 

年中
ねんじゅう

出回
で ま わ

っているにんじんです

が、秋
あき

から冬
ふゆ

にかけてが一番
いちばん

お

いしい時期
じ き

で、カロテンが豊富
ほ う ふ

です。カロテンは免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め

て く れ る た め 、 風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に

効果的
こ う か て き

です。また、体内
たいない

で吸 収
きゅうしゅう

されると、必要
ひつよう

な分
ぶん

だけビタミ

ンA
エー

に変換
へんかん

されます。ビタミン

A
エー

は皮膚
ひ ふ

や肌
はだ

に潤
うるお

いを与
あた

え、疲
つか

れ目
め

やドライアイを予防
よ ぼ う

する

効果
こ う か

があります。 

れんこん だいこん にんじん 
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