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秋
あき

は、お米
こめ

や野
や

菜
さい

、果
くだ

物
もの

、魚
さかな

など多
おお

くの食
た

べ物
もの

が旬
しゅん

を迎
むか

える季
き

節
せつ

です。「旬
しゅん

」は、その食
た

べ物
もの

が

たくさんとれ、一
いち

年
ねん

のうちで最
もっと

もおいしく、栄
えい

養
よう

も多
おお

くなる時
じ

期
き

です。いろいろな食
しょく

材
ざい

が一
いち

年
ねん

中
じゅう

手
て

に入
はい

る時
じ

代
だい

ですが、季
き

節
せつ

ならではのおいしさを味
あじ

わい、収
しゅう

穫
かく

の秋
あき

を感
かん

じるようにしましょう。 

ご飯
はん

の特
とく

徴
ちょう

はお米
こめ

を粒
つぶ

の 

まま食
た

べることです。粒
つぶ

なの 

で、よくかまなければならず、 

よくかんで食
た

べる習
しゅう

慣
かん

が 

身
み

に付
つ

きやすい食
た

べ物
もの

 

です。 

お米
こめ

は周
まわ

りを硬
かた

い細
さい

胞
ぼう

壁
へき

で囲
かこ

まれて

います。そのお米
こめ

を粒
つぶ

のまま 

食
た

べることで消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

が 

ゆっくり進
すす

みます。 

 ご飯
はん

は油
あぶら

や砂
さ

糖
とう

を 

使
つか

わず、水
みず

だけを使
つか

っ 

て炊
た

きます。量
りょう

の割
わり

に 

エネルギーは低
ひく

く、 

ヘルシーな食
た

べ物です。 

 ご飯
はん

の隠
かく

れた良
よ

さは、 

どんな料
りょう

理
り

にもよく合
あ

う 

ところです。いろいろな 

おかずと組
く

み合
あ

わせられ、 

食
しょく

卓
たく

を豊
ゆた

かにしています。 

１０月
がつ

３１日
にち

は「ハロウィーン」です。ヨーロッパに古
ふる

くから 

住
す

んでいたケルト人
じん

のお祭
まつ

りが起
き

源
げん

といわれ、アメリカやカナダ 

などの新
しん

大
たい

陸
りく

の英
えい

語
ご

圏
けん

でとくに盛
せい

大
だい

に祝
いわ

われてきました。お化
ば

けや 

魔
ま

女
じょ

に扮
ふん

した仮
か

装
そう

行
ぎょう

列
れつ

などを行
おこな

います。日
に

本
ほん

でも最
さい

近
きん

は晩
ばん

秋
しゅう

の 

イベントとして、地
ち

域
いき

や学
がっ

校
こう

でも行
おこな

われるようになっています。 

かぼちゃがハロウィーンのシンボルになったのは、かぼちゃを 

くり抜
ぬ

いて「ジャック・オ・ランタン」というお化
ば

けの顔
かお

をした 

提
ちょう

灯
ちん

を作ることが由
ゆ

来
らい

です。 

新
しん

米
まい

の時
じ

期
き

になりました。お米
こめ

は昔
むかし

から日
に

本
ほん

の食
しょく

卓
たく

には欠
か

かすことのできない大
たい

切
せつ

な食
た

べ物
もの

です。 


