
 

  



 

  



  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



             

  

 

                 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日中はまだまだ暑いですが、朝晩は秋の気配が感じられるように

なりましたね。秋と言えば・・・味覚の秋！ 

秋の食材は美味しいものがたくさん。今月は、秋の味覚とその  

栄養について紹介します。 

このランキングは、アサヒグループホールディングスが 20 歳以上の男女 1 万人に「秋の味覚と

いえば？」というアンケートをとった結果です。堂々の 1 位はさんま。7 割以上の人が秋の味覚

と聞いてさんまと答えたようです。2 位の栗は女性の回答が多く、3 位のまつたけは男性の回答

が多かったようです。 

 

 

1 位 さんま 

 

 

2 位 栗 

3 位 まつたけ 

 
 

 
   

＜さんま＞ 
さんまの旬は 9 月～11 月頃。食べごろの 25～27cm まで

成長するのに 3～4 年程かかります。 

さんまには、血液をサラサラにし、動脈硬化等を防ぐ EPA

やコレステロールを低下させる DHA が豊富に含まれて   

います。また、鉄分やカルシウムも多く含まれていて、貧血

や骨粗鬆症の予防にも効果的です。 

 

 

 



 

 

 

  

 

 

 

  

さんまのから揚げ 甘辛ソース 

＜材料＞ 

・さんま…4 尾 

・塩、こしょう…少々 

・しょうが…小さじ 1/2 

・にんにく…小さじ 1/2 

・酒…大さじ 1 

・しょうゆ…大さじ 1 

・片栗粉…適量 

・油…適量 

・しょうゆ…大さじ 1・1/2 

・みりん…大さじ 1 

・はちみつ…大さじ 1 

・酢…大さじ 3/4 

・ネギ…適量 

・ごま…適量 

＜作り方＞ 

① さんまは3枚におろし、食べやすい大きさにそぎ切りにする。 

② A で下味をつけ 10 分程置いておく。 

③ 鍋に油を熱し、②のさんまに片栗粉をまぶし揚げる。 

④ B を鍋に入れ、一煮立ちさせる。 

⑤ ③のさんまを皿に盛り、④を上からかける。 

⑥ 好みで白髪ねぎや胡麻をふる。 

 

 

 

＜栗＞ 

 

甘みが強いため、砂糖が普及する前は貴重な甘味資源として

扱われました。栗の栽培が始まったのは、なんと縄文時代。

遺跡からも栗が出土しているそうです。 

栗には、免疫力を強くするビタミン C や便秘予防に効果的な

食物繊維、高血圧予防に効果的なカリウムや、貧血予防に  

摂りたい葉酸も含まれています。ただし、炭水化物も多く  

含まれているので、食べ過ぎは肥満につながります。 

 

＜まつたけ＞ 

 

「香りまつたけ 味しめじ」とも言われるまつたけですが、

独特の香りの主成分には食欲を増進させる効果があります。 

まつたけの成分のほとんどは水分ですが、便秘予防や高血圧、

動脈硬化の予防に効果のある食物繊維が多く含まれていま

す。 

 

 
 

＜1 人分 420kcal たんぱく質 19.4g 脂質 27.6g 塩分 1.9g ＞ 
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編集後記 

 こんにちは。気づけばもう 9 月。最近なんとなく朝夕が涼しくなったかなぁ･･･と感じます。今年
の夏は、4 歳になる息子と一緒に、夜な夜なカブトムシやクワガタを取りに行きました。最初のチャ
レンジで香貫山へ行ったのですが、『さぁ！行こう！』と意気込み、車から降りようとしたその時！
目の前にイノシシの親子が(＠_＠;)断念し、さぁ次の場所へ！と行った先には、きれいに黒光りするゴ
キブリしか見つけられず･･･(；一_一)散々でした。2 回目のチャレンジでやっと！子ぶりですがカブ
トムシとクワガタをゲット（●＾o＾●）今も元気にしております！（橙） 

 

 

 



  
 

 

 


