
    

 

        

   

 

最近
さいきん

は、だいぶ涼
すず

しくなり過
す

ごしやすくなりましたね。秋
あき

といえば「読書
どくしょ

の秋
あき

」「ス

ポーツの秋
あき

」などと言
い

われますが、「食 欲
しょくよく

の秋
あき

」も忘
わす

れてはいけませんね。この言葉
こ と ば

は、秋
あき

には多
おお

くの作
さく

物
もつ

が実
みの

り、食
しょく

欲
よく

が増
ま

すという意
い

味
み

で使
つか

われています。秋
あき

に 旬
しゅん

を

むかえる 食
しょく

材
ざい

には、「さといも」「れんこん」「さつまいも」「りんご」などがありま

す。おいしい 食
しょく

材
ざい

をたくさん食
た

べて、今
こん

月
げつ

も元
げん

気
き

にすごしましょう。 

 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

令和 6 年 10 月 1 日 

№6 

 

 

   

 



 

●「スポーツの秋
あき

」に運動
うんどう

をしませんか？ 

2. これぐらい運動
うんどう

できます 

 
10分

ふん

～13分
ふん

 

 
25分

ふん

～30分
ふん

 

 
17分

ふん

～22分
ふん

 

ごはん１杯
ぱい

 

(約
やく

160 キロカロリー) 

パン１枚
まい

 

(約
やく

85 キロカロリー) 

1. 運動
うんどう

のできる強
つよ

い 体
からだ

を作
つく

りましょう 


