
                                   

 

 

           

  

 

秋は米をはじめ、野菜や果物、魚など、私たち日本人の食卓に欠かせない多くの食べ物が旬を迎

えます。旬とは、その食べ物がたくさんとれるうえに、１年のうちでもっともおいしく、栄養価も

高くなる時期のことです。現在は、海外からの輸入や栽培技術の進歩などにより、いろいろな食べ

物を１年中手に入れることができますが、この季節ならではのおいしさを味わいましょう。 

 

秋が旬の食べ物 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さんま・さば 
さんま、さばは、秋に脂

が の っ て お い し く な り ま

す。脂に含まれるＩＰＡや

ＤＨＡには、血の流れをよ

くし、頭の働きをよくする

働きがあります。 

かぶ 
かぶには、やわらかい春 

ものと甘みのある秋ものが

あります。かぶは、約 80 

種類あり、赤や白、形も様 

々です。白い根に消化酵素 

が含まれているので、胃も 

たれ、胸やけに効果があり、

葉の方には、カルシウム、 

カロテン、ビタミン C が多 

く含まれています。 

さつま芋 

さつま芋は、焼き芋やふ 

かし芋など、そのままでも、

天ぷらや大学芋、お菓子に 

してもおいしいですが、水 

あめや春雨の原料、酒に加 

工されます。食物繊維やビ 

タミン C、カリウムが豊富 

に含まれ、便秘解消や高血 

圧予防に効果が 

あります。 

 柿 
柿は、中国が原産で、日 

本では奈良時代には食べら 

れ、干し柿は、平安時代に 

は作られていました。ビタ 

ミン C が多く含まれ、風邪 

予防や美肌効果が期待でき 

ます。また柿のオレンジ色 

は、抗酸化作用のあるβカ 

ロテンです。 

  栗 
栗は、初夏に花が咲きま

す。9 月から 10 月頃にな 

ると果実が成熟し、いがが 

さけ、木から落ちます。そ 

れを収穫します。たんぱく 

質やビタミン類、ミネラル 

がバランスよく含まれてい

ます。 

 りんご 
りんごの旬は 10 月～12

月です。「朝のりんごは金」

ということわざがあります

が、朝にりんごを食べると、

りんごに含まれるカリウム

が寝ている間に細胞内に排

出し、血圧を下げるという

効果を意味するものです。 
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           米  
米（ご飯）は、主食として日本人の健康を支えてきた食べも 

のです。今年も新米の季節がやってきました。新米は、普通の 

米に比べて水分を多く含み、炊きたての新米は、香りも味も格 

別です。収穫に感謝して、おいしくいただきましょう。 

    

 

  

普段、ご飯として食べているのは「うるち米」です。もちにしたり、おこわにしたり、食べると粘

り気の強い米が「もち米」です。それぞれ含まれるでんぷんの成分が少し違い、もち米が“アミロペ

クチン”のみで構成されるのに対し、うるち米は“アミロペクチン”と“アミロース”の２種類で構

成されています。“アミロペクチン”が多いほど、モチモチとした粘り気のある米になります。 

 

 

 

 

 

 

 

                  

        

        

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

日本では、寿司やおにぎり、炊き込みご飯、おかゆ、雑炊などいろいろな料理にして味わっていま

すが、外国にはどのような料理があるのでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

「うるち米」と「もち米」 

世界の米料理 

米の品種 米の栄養 

中国 

炒飯 

韓国 

ビビンバ 

インドネシア 

ナシゴレン 

スペイン 

パエリア 

イタリア 

リゾット 

フランス 

ピラフ 

体や脳のエネルギーとなる炭水化物を

多く含み、たんぱく質、ビタミン、ミネ

ラル、食物繊維なども含まれています。 

日本で一番人気のある米はコ 

シヒカリですが、あきたこまち、 

ひとめぼれ、ヒノヒカリ、ササ 

ニシキなど、日本で作られてい 

る米の品種は 300 種類にも上 

ります。食べ比べてみるのも楽 

しいですね。 

米からできる製品 

 


