
五感とは、「味覚・視覚・ちょう覚・きゅう覚・しょっ覚」の５つの感覚のことです。 
ご か ん み か く し か く かく かく かく かんかく

私たちは、この五感を使って食べ物のおいしさを感じています。ふだんは意識せずに食
わたし ご か ん つか た もの かん い し き た

べていると思いますが、秋は、新米をはじめとする、多くの作物が旬をむかえ、気候も
おも あき しんまい おお さくもつ しゅん き こ う

過ごしやすく食欲が増します。五感を使って味わい、「味覚の秋」を楽しみましょう。
す しょくよく ま ご か ん つか あじ み か く あき たの

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

がつ 

上 郡 町 学校 給 食 センター
かみごおりちょうがっこうきゅうしょく

2026年 10月
ねん がつ

しょく　　 いく

10月は「食 品ロスさく減月間」、10月30日は「食品ロスさく減の日」です。 
がつ しょくひん げんげっかん がつ にち しょくひん げん ひ

食 品ロスとは、まだ食べられるのに捨てられてしまう食 品のことです。現在、日本で食べ
しょくひん た す しょくひん げんざい にほん た

ている物のうち、どのくらい国内で作られているかを 表 す割合(食料自給率)は約38 ％ (ｶﾛﾘ
もの こくない つく あらわ わりあいしょくりょうじきゅうりつ やく パーセント

ｰﾍﾞｰｽ）と、多くを海外からの輸入にたよっています。それにもかかわらず、年間約461万トン
おお かいがい ゆにゅう ねんかんやく まん

もの食 品ロスが発生しています。これは、１人１日当たり、おにぎり１個分を捨てていること
しょくひん はっせい ひ と り にち あ こ ぶん す

になります。食 品ロスを減らすことは、地球環境を守り、限りある資源を大切にすることに
しょくひん へ ちきゅうかんきょう まも かぎ しげん たいせつ

つながります。まずは、身近なところから「もったいない」を減らしていきましょう。
みぢか へ

食べているときも 
た

時間を意識してみよう
じ か ん い し き

体 に必要な 量 を 
からだ ひつよう りょう

知ることも大切
し たいせつ

「お皿ピカピカ」を 
さら

目指してみよう
め ざ



食 物せんい…おなかの調子を整える 
しょくもつ ちょうし ととの

カリウム…体内の水分調整、神経や筋肉の機能い持 
たいない すいぶんちょうせい しんけい きんにく き の う じ

葉酸…赤血球を作るのを助ける働き 
ようさん せっけっきゅう つく たす はたら

ビタミンＣ…かぜ予防やひ労回復に効果的
よ ぼ う ろうかいふく こうかてき

起源： 東 アジアから東南アジア　　分類：イネ科マコモ属 
き げ ん ひがし とうなん ぶんるい か ぞく

マコモは、稲作が始まる以前から日本各地の川や 湖 のほとりに生えている、
いなさく はじ い ぜ ん に ほ ん か く ち かわ みずうみ は

イネに似た植 物です。 
に しょくぶつ

 

マコモダケは、マコモの若芽に黒穂菌がついて、くきが大きくなった所 を食
わ か め くろぼきん おお ところ た

べています。見た目は白っぽく、中は黄色い模様が入っています。収かく時期
み め しろ なか き い ろ も よ う はい しゅう じ き

がおそくなると、黒穂菌が成熟し中が真っ黒になります。昔の人は「マコモズ
くろぼきん せいじゅく なか ま くろ むかし ひと

ミ」と呼び、お歯黒やまゆずみ、しっ器の色づけなどに使っていました。
よ は ぐ ろ き いろ つか

起源：南アジア　　分類：ショウガ科ショウガ属 
き げ ん みなみ ぶんるい か ぞく

　日本には、２～３世紀ごろに中 国から薬 としてやって来ました。日本で最古のスパ
に ほ ん せ い き ちゅうごく くすり き に ほ ん さ い こ

イスでもあり、「はじかみ」という名前で「古事記」にものっています。 
な ま え こ じ き

 

　しょうがは、土の中で大きくなったくきを食べています。花はさきますが、種はでき
つち なか おお た はな たね

ないため、親となるしょうがを植えると周りに新 しいしょうがができます。夏から秋
おや う まわ あたら なつ あき

にかけて収かくされたしょうがは、皮の色がうすく、みずみずしいのが特ちょうです。
しゅう かわ いろ とく

日本の収かく量  
に ほ ん しゅう りょう

１位 高知県 
い こうちけん

２位 熊本県 
い くまもとけん

３位 千葉県
い ち ば け ん

ジンゲロール…香り成分、体を温める働き 
かお せいぶん からだ あたた はたら

ショウガオール…から味成分、消化吸収を助ける働き
み せいぶん しょうかきゅうしゅう はたら

や強い殺菌作用 
つよ さっきんさよう

カリウム…体内の水分調整、神経や筋肉の機能い持 
たいない すいぶんちょうせい しんけい きんにく き の う じ

食物せんい…おなかの調子を整える
しょくもつ ちょうし ととの

 

 

 

 

　　　 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

　　 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 きゅうり、大根、チンゲン菜、モロヘイヤ粉末、玉ねぎ、なす 
だいこん さい ふんまつ たま

にんにく、ピーマン、マコモダケ、モリンガうどん、しいたけ 

キャベツ、こまつな

 もやし、たまご、つくね、マッシュルーム、豆腐、厚揚げ
と う ふ あ つ あ

　　　　　　　“旬”とは、食べ物がたくさんとれて一番おいしく、栄養たっぷりの時期のこ
しゅん た もの いちばん えいよう じ き

とです。旬の時期は、天気や品種、さいばいされる地いきで変わります。 
しゅん じ き て ん き ひんしゅ ち か

今は、ハウスさいばいなど、さいばい技術の向上や海外から輸入され、１年中お店にならんで
いま ぎじゅつ こうじょう かいがい ゆにゅう ねんじゅう みせ

います。給 食で使われる旬の野菜と上 郡 町で作られるたくさんの野菜についてお伝えして
きゅうしょく つか しゅん や さ い かみごおりちょう つく や さ い つた

いきます。

○●今月の地元食材●○ 

こんげつ じもとしょくざい

毎日の給食を 
Instagram で 
紹介しています。

上 郡 町
かみごおりちょう

旬 の野菜と上郡町産の食材を知ろう

しゅん
や さ い かみごおりちょうさん しょくざい し
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