
9.10月号

行事食予定

【9月】
13日 お月見
16日 敬老の日
23日 秋分の日

【10月】
1日 開院記念日
14日 体育の日
31日 ハロウィン

秋は旬の美味しい食材が沢山！夏の熱さから解放され体調も整い、つい食

べ過ぎてしまいがちですね。諸説ありますが、だんだん気温が下がってくる

と、体温を保つなど生命維持に必要なエネルギーが夏よりも多くなり、その

エネルギー確保の手段として食欲が増すようになるといわれています。

今回は秋に美味しい食材の栄養について知り、「実りの秋」を楽しみつ

つ、「食欲の秋」も上手に乗り切りましょう。

なんと言っても秋は新米！

「秋は新米が美味しくて太っちゃう！」という方も多いのではないでしょ

うか。ご飯の主成分は炭水化物です。脳や体を動かすガソリンのような物で

すので、過不足なくとる事が必要があります。ご飯には炭水化物の他に、亜

鉛や銅などの体に不可欠な微量元素が含まれ、精製しない玄米では食物繊維

も多くとる事ができます。ご飯と同じ「主食」の仲間であるパンや麺と比べ

てもいい所が沢山あり、お勧めのヘルシー食材と言えるでしょう。

～秋のご馳走♪
旬の味を楽しみましょう～
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ご飯のお勧めポイント（他の主食との比較）

2.どんなおかずにも合う！

1膳 150ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 252kcal

脂質 0.5ｇ

塩分 0ｇ

1人前 6枚切2枚

ｴﾈﾙｷﾞｰ 317kcal

脂質 5.3ｇ

塩分 1.6ｇ

1人前 乾麺100ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 348kcal

脂質 1.4ｇ

塩分 1.4ｇ
（茹でた時の成分値）

ご飯
食パン

干しうどん

パンが主食の食卓に、お刺身やひじきの煮物の副菜は少し違和感がありま

すが、ご飯は和風、洋風、中華、どんなおかずにもピッタリです。肉や魚だ

けでなく、納豆や豆腐などの植物性たんぱく質、食物繊維やミネラルの豊富

な海藻や小魚とも相性がよく、合わせるおかずの幅が広がる事で、栄養バラ

ンスよい食事がとりやすくなります。

1.脂肪が少なくエネルギーも低め、塩分はゼロ！

3.噛む回数が多くなる！

食感の軽いパンやツルツルすする麺は、つい食べ過ぎてしまいがちです

が、ご飯は粒状のためよく噛んで食べる必要があり、食べ過ぎ防止が期待

できます。噛む事でデンプンが、唾液中のアミラーゼという酵素で甘い糖

に分解されるため、美味しさもアップします。

そば：15回 クリームパン：36回ピザ：29回 ごはん：41回

●10ｇあたりの平均咀嚼回数

中茶椀1膳（120ｇ～150ｇ）程度を目安に、動く量が多い時は増やし、

炭水化物の多い芋やかぼちゃ、とうもろこしや栗などを食べる時は減らす

など調節するとよいでしょう。
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秋にたわわに実る果物！

果物にはビタミンやミネラル、食物繊維などが沢山含まれており、健康維持

や生活習慣病の予防などの効果が期待できます。1日に握りこぶし大1個分を

目安に、朝食のデサートや間食に食べましょう。
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●各成分の主な働き

ビタミンＣ：抗酸化作用 鉄の吸収促進 抗ストレス作用

ビタミンＡ：眼や皮膚の粘膜を健康に保つ

ビタミンＥ：抗酸化作用

カリウム：ナトリウムの排泄を促す

食物繊維：便秘の予防 腸内環境を整える

有機酸 ：疲労回復 鉄の吸収促進

ポリフェノール：抗酸化作用

早生みかん

かぼす・すだち
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山の恵みキノコ！

低カロリーで食物繊維が豊富なため、体重の気になる方やコレステロール値

ﾎﾟﾘ

ﾌｪﾉｰﾙ

ぶどう

秋に脂がのって栄養満点な魚！

や血糖値が気になる方に強い味方となる食材です。また、骨を丈夫にするの

に欠かせないビタミンＤも豊富です。傷みやすいので水洗いはせず、汚れは

水で湿らせ絞ったキッチンペーパーで拭き取りましょう。汚れを落としたも

のを、冷蔵の場合はキッチンペーパーに包んでから保存袋に入れて、冷凍は

調理にすぐ使える位の大きさにしたものを保存袋に入れて保存し、冷蔵は１

週間、冷凍は1ヶ月を目安に使いましょう。キノコにはグアニル酸やグルタミ

ン酸といった旨味成分が含まれており、冷凍後に加熱調理する事で旨味成分

が増すので、凍ったまま汁物や炒め物に入れ調理するとよいでしょう。

参照・引用：カゴメ株式会社HP/日本チューイングガム協会HP/毎日果物200ｇHP/七訂日本食品成分表



果物にはビタミンやミネラル、食物繊維などが沢山含まれており、健康維持

低カロリーで食物繊維が豊富なため、体重の気になる方やコレステロール値

ヶ月を目安に使いましょう。キノコにはグアニル酸やグルタミ

秋といえば秋刀魚！三陸沖で獲れる戻り鰹もたっぷり脂が乗っています。

これらの魚にはＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸）とＥＰＡ（エイコサペンタエ

ン酸）という脂質が含まれ、ＤＨＡは脳の発達や認知症予防、EPAは血液を

さらさらにする作用や炎症を抑える作用が期待できます。他にも、秋刀魚に

は鉄分やビタミンＢ12が、鰹には体や細胞を正常な状態に保つ作用（ホメ

オスタシス）に関係するタウリンというアミノ酸も含まれています。

サプリメントなどに頼らず、旬の食材から栄養をとりたいですね。

秋に脂がのって栄養満点な魚！

【作り方】

①米は炊く30分以上前にとぎ、ザルにあげて水気をきっておく。

②秋刀魚は内臓を取り半分に切り、塩少々を振り少し置いてから、強火のグリルで

こんがりと焼く。（完全に火が通らなくとも、焼き目が付けばOKです）
●塩をして10分程度置くことで、水分と一緒に生臭みがとれ美味しく焼き上がります

③キノコは食べやすい大きさにし、テフロンのフライパンにごま油をしき炒め、

酒と和風顆粒だしで下味を付ける。生姜は千切りにしておく。

⑤炊飯器に米を入れ、Ａの調味料を入れてから目盛まで水を入れる。

●キノコから水分がでた場合は調味料と一緒に加えましょう

● 新米の場合は水を目盛り線より少なく調整しましょう

⑥米の上に炒めたキノコと焼いた秋刀魚、千切りした生姜を

のせて、炊飯器のスイッチを入れます。

⑦炊き上がったら、頭と骨を外し、身をほぐしながらご飯と

混ぜて、5分蒸らします。

⑧器に盛って万能ねぎをちらせば完成。

お好みでスダチを添えていただきましょう♪

１人分あたり

エネルギー ３７４Kcal

塩分 １．１ ｇ

おすすめレシピ：秋刀魚とキノコの炊き込みご飯
【材料 ４人分】

秋刀魚 １尾

塩 少々

お好みのキノコ １００ｇ

ごま油 小さじ１

酒 大さじ１

和風顆粒だし小さじ１／２

生姜 一片

米 ２合

しょうゆ 大さじ１

酒 大さじ１

みりん 大さじ１

万能ねぎ 適量

スダチ お好みで

A
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