
 

爽やかな風が吹き、過ごしやすい季節になりました。秋といえば、スポーツや読書、そ

して「食欲の秋」でもあります。旬の物を食べ、毎日健康に過ごしましょう。

 

 

秋は、芋類をはじめとする様々な野菜が収穫期を迎え、食べ物が美味しい季節です。特に、この 時期

に収穫期を迎える野菜は、夏に付かれた胃や腸の働きを整えてくれるものが沢山あります。 

また、旬の食材には、栄養が豊富に含まれているので積極的に食べましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休みに実施した「生活習慣アンケート」の朝食の回答を集計しました。3 年生は 6 月に「朝食を見

直そう」をテーマに食育授業を行いました。はたして朝食は見直されたのでしょうか？ 

この結果をみて、3年生の食育委員に感想と改善策を聞いてみました。 
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＜旬の食材を食べよう！＞ 

く り 

風邪予防に効果がある  

ビタミン Cが豊富。 

疲労回復や健康な肌をつくる 

働きがあるビタミン B群が豊富。 

皮膚の健康の維持や、生活習慣病

を予防するβ-カロテンが豊富。 

 

抗酸化作用や動脈硬化予防

になるタンニンが豊富。 

腸内環境を整えてくれる 

食物繊維が豊富。 

「脳の栄養素」とも言われて

いるDHAが豊富 

 

～生活習慣アンケートの結果発表（３年）～ 

【感想】 
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【改善策】 

・朝食を食べていない人がいたので悲し

かった。 

・これからは主食と何かを食べてもらい

たい。 

・朝食を食べていない人が、両クラスと

も 10％ずついることに驚いた。 

・食べていない人を減らすために、食べ

なかったときのデメリットを書く。 

・主食のみ食べている人が多かったので

できれば汁物・おかずを付けるように

する。 


