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旬を食べよう！

きのこ
さつまいも

切り口から出てくる白い液体は「ヤラピン」と呼ばれる

成分です。皮に豊富に含まれている、おなかの調子を

整える作用が期待できる成分で、皮ごと食べるのが

おすすめです。

産卵期を迎え、秋のさんまに脂がのる時期

です。尾まで太っていて背が濃い青色を

した新鮮なものを選びましょう。

さんま
倒れた木から生えるので「木の

子」と呼んだのが語源といわれ

ています。スーパーでは、野菜

コーナーに並びますが、「菌類」

に属しています。

給 食 だ よ り


