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ハロウィンは、カトリックの諸聖人の日（万聖節）の前晩（10月31日）に
行われる伝統行事です。 
子供たちはかぼちゃの中身をくりぬき、ちょうちん（Jack-o'-lantern）を
作り、夜になると怪物の格好をして、近所の家を訪ね歩き、「Trick or 
treat?」（いたずらされたい？ いやなら接待して）と言ってお菓子をもら
います。 

くり 
栗は秋の味覚の代表格です。 
主成分は炭水化物で、その他ビタミンやミネラル、タン
パク質が豊富に含まれています。栄養バランスがとれ
ていることから、便秘予防・肌の美容効果・などの作用
が期待されています。 

 暑さもすっかりやわらぎ、食欲の秋がやってきました。 

秋は新米をはじめ栗、きのこ、柿、りんごなど美味しい食べものが豊富に 

出回る季節です。 

これからやってくる寒い冬を乗りきるためにもしっかり食べて体力をつけましょう。 

魚 
新米 

秋の味覚とあわせて、おいしい新米を 
味わいましょう。 
ごはんを主食に肉・魚の主菜、 
野菜料理の副菜が並ぶ食事は栄養の 
バランスがとれ、生活習慣病予防のための 
理想の食事です。 

糖質、ビタミン、ミネラルが豊富で 
夏の疲れを取ります。 
食物繊維が多く含まれ胃腸を刺激して、 
便通を良くしてくれます。 
また、血液をきれいにする働きもあります。 

ビタミンＣと食物繊維の宝庫です。 
生のまま食べられるので、熱に弱い 
ビタミンＣを損なうことなく、 
手軽に摂る事が出来ます。 
整腸・美肌の効果があります。 
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良質なたんぱく源です。 
青魚にはＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸）や 
ＥＰＡ（エイコサペンタエン酸）などの 
脂肪酸が多く含まれます。 
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