
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    

給食
10 月 
柔らかな秋の日差しが降り注ぎ、少しずつ季節の変化を感じられるようになってきました。秋と

いえば、芸術の秋、読書の秋、スポーツの秋といろいろな楽しみがありますが、美味しい食べ物が

多い、食欲の秋でもあります。今回は秋の味覚についてご紹介します。 

 

【十三夜】は、【十五夜】からおおよそ 1カ月後に巡ってきます（2023年は 

10月 27日）。そのため、別名を「のちの名月」といいます。十五夜と同じく 

お団子やすすきをお供えしますが、十三夜はさらに栗や豆、れんこん、大根なども供え、 

秋の収穫や豊作に感謝する日本固有の風習です。そのため「栗名月」「豆名月」 

とも呼ばれています。 

まだ夏の暑さが残り雨の多い十五夜と違い、晴れることが多い十三夜は、 

よりきれいなお月様を見ることができます。家族で月見団子や栗をいた 

だきながら、涼しく過ごしやすくなった夜にお月様を眺めてみては 

いかがでしょうか？ 

十三夜

秋が旬のキノコはビタミン D・ミネラル・食物繊維

などを豊富に含んでおり、骨を強くしたり便通改善、

塩分の排出などに役立ちます。また、香りが良く、ど

んな料理にも合う優れものです。 

 

シイタケ・マイタケ⇒免疫力をサポート 

エリンギ⇒食物繊維・ナイアシンが特に豊富。 

コリっとした独特の歯ざわりがある。 

エノキタケ⇒血圧を正常に保つはたらきや、 

リラックス効果もあるギャバが豊富。 

10 月 10 日は目の愛護デー。目に良

いビタミンの他、魚に含まれる DHA

やブルーベリーのアントシアニンも目

の健康に効果的です。 

ビタミン A 目の乾燥を防ぎ、働きを

良くする(緑黄色野菜・レバー・バター) 

ビタミン B1 目の神経の働きを正常

にする。(レバー・豚肉・ウナギ・麦) 

ビタミン C 目の充血を防ぐ(緑黄色

野菜・果物・サツマイモ) 


