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 秋
あき

の風
かぜ

が感じられる
かん

ようになり，過
す

ごしやすい季節
きせつ

となりました。秋
あき

と言えば
 い

「読書
どくしょ

の秋
あき

」「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」

「スポーツの秋
あき

」そして「食 欲
しょくよく

の秋
あき

」ですね！収 穫
しゅうかく

の秋
あき

をむかえ，おいしい食
た

べ物
もの

が多
おお

く出回
でまわ

ります。

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

をたくさん食べて寒
さむ

い冬
ふゆ

に備
そな

えましょう。 

 

 

 

 

 １０月
がつ

１０日
と お か

（月
げつ

）は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。１０１０を横
よこ

にすると目
め

と眉毛
ま ゆ げ

に見
み

えることから，そう言
い

われるようになりました。この日
ひ

は，目
め

の健康
けんこう

を意識
い し き

し，よりよい生活
せいかつ

が送
おく

れるように活動
かつどう

する日
ひ

です。 

目
め

や皮膚
ひ ふ

の健康
けんこう

を守り，感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するためには，「ビタミン A」が大切
たいせつ

で

す。１０月の献立
こんだて

にはビタミン A を多
おお

く含
ふく

んだトマトやにんじん，ほうれん草
そう

などの緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

，目
め

の疲れ
つ か れ

を回
かい

復
ふく

するはたらきのあるアントシアニンの多
おお

い

ブルーベリーが登場
とうじょう

します。 

 

目
め

の愛護
あ い ご

デーメニュー 

６日（木） 麦
むぎ

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 キーマカレー  

ほうれん草
そう

サラダ ブルーベリーゼリー 

 

 食品
しょくひん

ロスとは，まだ食
た

べられるのに捨
す

てられている食
た

べ物
もの

のことです。日本
に ほ ん

の家庭
か て い

では，

一年間
いちねんかん

で 300万
まん

トンほどの食品
しょくひん

ロスが出
で

ています。これは，日本人
にほんじん

一人
ひ と り

あたりが毎日
まいにち

茶
ちゃ

わん

一杯分
いっぱいぶん

の食
た

べ物
もの

を捨
す

てているのと同
おな

じ量
りょう

になります。一人
ひ と り

ひとりが行動
こうどう

を見直
み な お

していくことで

改善
かいぜん

されます。自分
じ ぶ ん

のできることから，「もったいない」を減
へ

らしていきましょう！ 

 

 

賞味
し ょ う み

期限
き げ ん

と消費
し ょ う ひ

期限
き げ ん

のちがいを知
し

ろう 

賞味
しょうみ

期限
き げ ん

 ⇨ おいしく食
た

べられる期限
き げ ん

（過
す

ぎたら食
た

べられないという意味
い み

ではない） 

消費
しょうひ

期限
き げ ん

 ⇨ 過
す

ぎたら食
た

べないほうがよい期限
き げ ん

（弁当
べんとう

・惣菜
そうざい

・ケーキなど） 
 

やってみよう！家庭
か て い

でできること 

冷蔵庫
れ い ぞ う こ

を見て，必要
ひつよう

な量
りょう

を買
か

いましょう。冷凍
れいとう

できる物
もの

は早
はや

めに冷凍
れいとう

しましょう。 

食
た

べられるだけ料理
りょうり

しましょう。残
のこ

ったらリメイクするなどの工夫
く ふ う

をしましょう。 

外食
がいしょく

するときは，食
た

べきれる分
ぶん

だけ注文
ちゅうもん

しましょう。 

フードドライブを利用
り よ う

しましょう。(ぜひ調
しら

べてみてください) 

栃木県
とちぎけん

はお米
こめ

の収穫量
しゅうかくりょう

が全国
ぜんこく

で第
だい

8位
い

です。「とちぎの星
ほし

」というお米
こめ

が令和
れ い わ

の

大嘗祭
だいじょうさい

において献
けん

上米
じょうまい

にもなりました。 

「とちぎの星
ほし

」の名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

 

様々
さまざま

な災害
さいがい

に勝
か

ち，輝く
か が や

栃木
と ち ぎ

の星
ほし

になってほしいという期待
き た い

がこめられています。 

栃木
と ち ぎ

のお米
こ め

のおいしさの特徴
とくちょう

 

栃木県
とちぎけん

で美味
お い

しいお米
こめ

ができる理由
り ゆ う

は 雷
かみなり

です。宇都宮市
う つ の み や し

は「雷
らい

都
と

」と呼
よ

ばれるほ

ど 雷
かみなり

が夏
なつ

に集 中
しゅうちゅう

します。夕立
ゆうだち

のおかげで夜
よる

の気温
き お ん

が下
さ

がり，昼夜
ちゅうや

の寒暖差
かんだんさ

により甘
あま

みのあるお米
こめ

になります。１０月
がつ

は新米
しんまい

の季節
き せ つ

です。好き
す

な具
ぐ

を入
い

れておいしいおに

ぎりを自分
じ ぶ ん

で作
つく

ってみましょう。 

ごはんは，体
からだ

を動
うご

かすのに大切
たいせつ

なエネルギー源
げん

です。お腹
なか

がすいたら，おにぎりを

食
た

べるとよいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 栃木
と ち ぎ

のお米
こ め

   


