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おうちのひととよみましょう

秋
あ き

においしい旬
し ゅ ん

の食
た

べ物
も の

を食
た

べよう

　秋
あ き

は、米
こ め

、いも、きのこ、くり、かき、さんまなどたくさんのおい

しいものが出回
で ま わ

る季節
き せ つ

です。

　実
みの

りの秋
あき

に感謝
かんしゃ

して、おいしい味覚
み か く

をたくさん楽
たの

しんでください。

　新米
し ん ま い

と表示
ひ ょ う じ

されているものは、生産
せ い さ ん

された年
と し

の12月
がつ

31日
に ち

までに

容器
ようき

に入
い

れたり、包装
ほうそう

された米
　こめ

を指
さ

します。ほとんどの地方
ちほう

では

秋
あ き

に米
こ め

を収穫
しゅうかく

しますが、沖縄県
お き な わ け ん

では6月
がつ

新米
　しんまい　

が出回
でまわ

り始
は じ

めます。

　新米
し ん ま い

の特徴
と く ち ょう

は、水分量
すいぶんりょう

が多
お お

くてつやがあり、やわらかくて粘
ねば

り

があることや、香
かお

りがよいことです。米
こ め

の主
お も

な成分
せい ぶん

である炭水化
た んすい かぶ

物
つ

は、脳
の う

や体を動
からだ　　　　うご

かすために大切
た い せつ

なエネルギー源
　げん

です。新米
し ん ま い

なら

ではのおいしさを味
あ じ

わいながら、おいしく食
た

べましょう。

　「芸術
げいじゅつ

の秋
あ き

」、「読書
ど く し ょ

の秋
あ き

」、「スポーツの秋
あ き

」と、秋
あ き

はいろいろなことに取
と

り組
く

むのによい季節
き せ つ

です。 そして、おいしい

旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

がたくさん出回
で ま わ

る「食欲
し ょ く よ く

の秋
あ き

」でもあります。食
た

べ過
す

ぎに気
き

をつけて、 三食
さ ん し ょ く

や間食
かんしょく

で秋
あ き

の味覚
み か く

を楽
た の

しみま

しょう。

おいしい新米の季節になりました
しんまい きせつ



見
み

てみよう日本
に ほ ん

の食料自給率
し ょ く り ょ う じ き ゅ う り つ

　食料自給率
し ょく り ょうじ き ゅ う り つ

は、年々
ねんねん

低下
て い か

しています。自給率
じ き ゅ う り つ

の低下
て い か

は、食生活
しょくせいかつ

の変化
へ ん か

が一因
い ち い ん

にあげられています。日本人
に ほ ん じ ん

の主食
し ゅ し ょく

と

いえば、「米
こ め

」でしたが、戦後
せ ん ご

の回復
か い ふ く

に伴
ともな

い国
く に

が次第
し だ い

に豊
ゆた

かになり、食生活
しょくせいかつ

が欧米風
お う べ い ふ う

に変化
へ ん か

しました。

　その結果
け っ か

、米
こ め

の消費
し ょ う ひ

が減
へ

り、肉
に く

やパンの需要
じ ゅ よ う

が急激
きゅうげき

に増
ぞ う

えていき食料自給率
し ょく り ょうじ き ゅ う り つ

が低下
て い か

しました。

食料自給率
し ょ く り ょ う じ き ゅ う り つ

をあげるためにできること

①「今
いま

が旬
しゅん

」の食
た

べ物
もの

を食
た

べる

②地元
じ も と

でとれた新鮮
しんせん

な食
た

べ物
もの

を食
た

べ、国産
こ く さ ん

の食
た

べ物
もの

を応援
おうえん

する

③ご飯
はん

を中心
ちゅうしん

に、野菜
や さ い

たっぷりのバランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をする

④残
のこ

さず食
た

べて、食
た

べ残
のこ

しを減
へ

らす

⑤国産
こ く さ ん

の食
た

べ物
もの

にもっと興味
き ょ う み

を持
も

つ

　10月
が つ

31日
に ち

のハロウィンはヨーロッパを起源
き げ ん

とするお祭
ま つ

りで、秋
あ き

の収
しゅう

穫
か く

を祝
い わ

い、悪霊
あ く り ょ う

を追
お

い出
だ

すと言
い

われています。ハロウィンでは。シン

ボルとしてかぼちゃが使
つ か

われています。

　今月
こ ん げ つ

のハロウィン献立
こ ん だ て

ではどこかにかぼちゃが紛
ま ぎ

れ込
こ

んでいるかも

しれません。楽
た の

しみにしていてくださいね！


