
    
「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」「読書
どくしょ

の秋
あき

」「スポーツの秋
あき

」と、秋
あき

はいろいろなことに取
と

り組
く

むのによい季節
きせ つ

で

す。そして、おいしい旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

がたくさん出回
でま わ

る「食欲
しょくよく

の秋
あき

」でもあります。食
た

べ過
す

ぎに気
き

をつけて、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の三
さん

食
しょく

や間食
かんしょく

で秋
あき

の味覚
みか く

を楽
たの

しみましょう。   間食かんしょく

（おやつ）の役割
やくわり

を考
かんが

えよう  間食かんしょく

には食事
しょくじ

で不足
ふそ く

する栄養素
えいようそ

などを補
おぎな

う役割
やくわり

がありますが、

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の三食
さんしょく

で栄養
えいよう

をしっかりとれていれば、必要
ひつよう

ありませ

ん。また、間食
かんしょく

で好
す

きなものを好
す

きなだけ食
た

べてしまうと、エネル

ギーや脂質
しし つ

や糖分
とうぶん

、塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎになってしまいます。間食
かんしょく

は

不足
ふそ く

しがちな栄養素
えいようそ

（カルシウムなど）がとれるように内容
ないよう

を考
かんが

え

て、時間
じか ん

と量
りょう

を決
き

めてとることが大切
たいせつ

です。おすすめの間食
かんしょく

は、

乳製品
にゅうせいひん

や果物
くだもの

、野菜
やさ い

スティック、ふかしいも、おにぎりなどです。                  
 10月

がつ

は食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

・10月
がつ

30日
にち

は食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の日
ひ

  

「手前
てまえ

から買
か

う！」で食品
しょくひん

ロスを減
へ

らそう  食品しょくひん

ロスは、食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう

食品
しょくひん

のことをいいます。調理
ちょうり

や食
た

べる時
とき

だけでは

なく、食品
しょくひん

を買
か

う時
とき

から食品
しょくひん

ロスを削減
さくげん

するため

にできることがあります。食品
しょくひん

を買
か

う時
とき

、期限
き げ ん

が

長
なが

いものから取
と

ると、期限
き げ ん

が短
みじか

いものが残
のこ

り、そ

れが食品
しょくひん

ロスにつながってしまいます。奥
おく

の方
ほう

か

ら取
と

るのではなく、手前
て ま え

から買
か

うようにします。 
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