
 

 

 木々
き ぎ

の葉
は

が赤
あか

や黄
き

色
いろ

に色
いろ

づき、秋
あき

も深
ふか

まってきました。11月
がつ

23日
にち

は「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」

です。この日
ひ

はもともと「新嘗
にいなめ

祭
さい

」といって、農作
のうさく

物
ぶつ

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する行事
ぎょうじ

が各
かく

地
ち

で

行
おこな

われた日
ひ

でした。収穫
しゅうかく

された農作
のうさく

物
ぶつ

と働
はたら

く人
ひと

たちへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを忘
わす

れずに、

毎日
まいにち

の食
しょく

事
じ

を大切
たいせつ

にいただきましょう。 

 

食育だより 
 

11月号 

 米
こめ

と日
に

本
ほん

人
じん

の歴
れき

史
し

は古
ふる

く、米
こめ

を炊
た

いた「ご飯
はん

」は日
にっ

本
ぽん

の食卓
しょくたく

に欠
か

かせない主食
しゅしょく

です。

しかし、1970年代
ねんだい

の高
こう

度
ど

経済
けいざい

成長
せいちょう

後
ご

は、食
しょく

事
じ

の洋
よう

風
ふう

化
か

が進
すす

み、肉
にく

や卵
たまご

などの畜産
ちくさん

物
ぶつ

、油
ゆ

脂
し

類
るい

の消
しょう

費
ひ

が増
ふ

えてきました。また、主食
しゅしょく

を食
た

べずにおかずだけでおなかを

満
み

たすような人
ひと

も多
おお

く見
み

かけるようになっています。 

 図
ず

のように、昭和
しょうわ

55年
ねん

（1980年
ねん

）頃
ごろ

は、日
に

本
ほん

人
じん

の三
さん

大
だい

栄養
えいよう

素
そ

（P:たんぱく質
しつ

、

F:脂
し

質
しつ

、C:炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

）の摂取
せっしゅ

バランスは、

ほぼ適切
てきせつ

でした。主食
しゅしょく

である米
こめ

を中心
ちゅうしん

に、魚介
ぎょかい

類
るい

や豆
まめ

類
るい

、海
かい

そうといった多
た

様
よう

な食品
しょくひん

からなる「日
に

本
ほん

型
がた

食
しょく

生活
せいかつ

」が形
かたち

づくられていたことがわかります。近年
きんねん

は、米
こめ

の消
しょう

費
ひ

量
りょう

が減
へ

り、脂
し

質
しつ

の取
と

りす

ぎによるバランスの崩
くず

れが心
しん

配
ぱい

されてい

ます。新米
しんまい

が出
で

回
まわ

るこの時期
じ き

、和
わ

洋
よう

中
ちゅう

、

どんなおかずにもよく合
あ

って、塩分
えんぶん

を含
ふく

まず、望
のぞ

ましい栄養
えいよう

バランスの要
かなめ

になっ

ている「ご飯
はん

」の役割
やくわり

をもう一
いち

度
ど

見
み

直
なお

し

てみませんか。 

秩父市立荒川共同調理場 

令和 2 年 11 月 19 日(金) 

（毎月１９日は食育の日） 

 

の食材一口メモ 

１１月
がつ

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

は、みかんやりんご、さけ、ながいも、大根
だいこん

などです！今月
こんげつ

は、旬
しゅん

の「大根
だいこん

」の栄養
えいよう

についてお話
はな

しします。 

大根
だいこん

の旬
しゅん

（おいしい時期
じ き

）は１１～２月
がつ

の間
あいだ

で、最
もっと

も多
おお

く出回
で ま わ

っているのは「青首
あおくび

大根
だいこん

」といわれる種類
しゅるい

です。品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

が

進
すす

み、一
いち

年
ねん

を通
つう

じて手
て

に入
い

れることができますが、寒
さむ

い時期は甘
あま

み

がありみずみずしく、春
はる

夏
なつ

に出回
で ま わ

るものは辛味
か ら み

が強
つよ

い傾向
けいこう

がありま

す。大根
だいこん

の白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

にはビタミンＣや、消化
しょうか

を助
たす

けるジアスターゼ、

アミラーゼという酵素
こ う そ

が豊富
ほ う ふ

です。葉
は

にはカルシウムやカロテン(ビ

タミンＡ)が含
ふく

まれているため、大根
だいこん

には捨
す

てる部分
ぶ ぶ ん

が少
すく

ないのも魅
み

力
りょく

です。また、大根
だいこん

は部位
ぶ い

によって味
あじ

に違
ちが

いがあります。葉
は

に近
ちか

い

部分
ぶ ぶ ん

はかたくて辛味
か ら み

が少
すく

なくサラダなどに向
む

いています。中心部
ちゅうしんぶ

は

甘
あま

みが強
つよ

く、下
した

の部分
ぶ ぶ ん

は辛味
か ら み

が強
つよ

いです。部位
ぶ い

で風味
ふ う み

の異
こと

なる大根
だいこん

、

お好
この

みで使
つか

い分
わ

けて調理
ちょうり

しましょう。 


