
２日（月） ３日（火） ４日（水） ５日（木） ６日（金）
　今日のぶどうは（ニューピ
オーネ）という品種です。甘
くておいしい岡山県産のぶど
うです。

　１０月は食品ロス削減月間
です。食べ物を無駄にしない
ようできるだけ残さずに食べ
ましょう。

　ちゃんぽんめんは長崎の郷
土料理です。和食、洋食、中
華料理が融合して生まれまし
た。

　打ち豆は、北陸や東北など
の伝統食です。蒸した大豆を
たたき、乾燥させたもので
す。

　１０月１０日は目の愛護
デーです。ブルーベリーには
目の働きによい「アントシア
ニン」が含まれています。

９日（月） １０日（火） １１日（水） １２日（木） １３日（金）
　中国料理には、4つの系統
がありマーボー豆腐は四川料
理です。刺激的な辛みが特徴
です。

　秋が旬のさつまいもには、
食物繊維やビタミンＣが含ま
れています。

　健康を保つためには、色々
な食品をバランスよくとるこ
とが大切です。

　食事の前にはせっけんを使
い、手をきれいに洗いましょ
う。

１６日（月） １７日（火） １８日（水） １９日（木） ２０日（金）
　体や脳の働きには炭水化物
がエネルギー源として欠かせ
ません。主食をしっかり食べ
ましょう。

　南部焼きやだまこ餅は東北
地方の郷土料理です。

　潮の流れが速い下津井沖で
育ったたこは身がしまり、味
が凝縮されておいしいです。

　岡山では、秋祭りにちらし
ずしを作ります。地域によっ
て特徴があります。

　加工食品には原材料名や消
費期限、栄養成分、アレル
ギーなどの品質表示がありま
す。

２３日（月） ２４日（火） ２５日（水） ２６日（木） ２７日（金）

　根菜とは根や地下茎を食用
とするもので、だいこん、い
も、ごぼうなどがあります。

日本料理に使われるだしに多
く含まれる「うま味」は、日
本人が最初に発見した味覚の
一つです。

　食べる時間が少しでも長く
なるように、協力して準備を
しましょう。

　すきやきは農具の鋤（す
き）を使って調理したことが
由来です。

　ごみを減らすには、食べ残
しを減らす、アルミを小さく
まとめてから捨てるなどがあ
ります。

３０日（月） ３１日（火）
　秋の「さんま」は脂がのっ
て、とてもおいしいです。骨
ごと食べられるよう長時間煮
込んでいます。

　朝昼晩の毎食、野菜をしっ
かり食べるようにしましょ
う。
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