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10 月の目標 

バランスよく食べて  

       健康な体 

 

 

令和 ８年 ９月主な使用食材 

 

にんじん（北海道）もやし（千葉）チンゲンサイ（埼玉）ねぎ（栃木）しょうが（高知）キャベツ（千葉）はくさい(長野) 

きゅうり（群馬）こまつな（群馬）れんこん（茨城）しめじ（長野）ほうれんそう（茨城）にんにく（青森） 

ごぼう（茨城）かぼちゃ（埼玉）じゃがいも（北海道）ピーマン（岩手）ぶどう（山梨）なし（千葉）             

えび(タイ)ちりめんじゃこ（兵庫）もうかさめ（宮城）鶏肉（岩手）豚肉（群馬）卵（青森）牛乳（千葉） 

 

１０月のくだもの 14 日（水）りんご 17 日（土）冷凍みかん 22 日（木）かき        

を予定しています。 

朝夕
あさゆう

、だいぶ涼
すず

しくなってきました。日中
にっちゅう

との気温
き  おん

差
さ

もあり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

で

す。体調
たいちょう

管理
か ん り

の基本
き ほ ん

は「バランスのよい食事
しょくじ

」です。今
いま

が旬
しゅん

のさんまやさけ、くり、さつ

まいも、りんご、なしなど「秋
あき

の味覚
み か く

」をたっぷり味
あじ

わいながら、適度
て き ど

な運動
うんどう

と十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

を心
こころ

がけて心身
しんしん

ともに健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 


