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朝夕
あさゆう

はだいぶ涼
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

があり、体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時季
じ き

です。健康
けんこう

管理
かんり

には気
き

をつけましょう。実
みの

りの多
おお

いこの季節
きせつ

は、お米
こめ

や果物
くだもの

など農作
のうさく

物
もつ

の収 穫
しゅうかく

がめじろ押
お

しで、

おいしい食
た

べ物
もの

が豊富
ほうふ

に出回
でまわ

ります。よく食
た

べ、よく運動
うんどう

して、心
こころ

も体
からだ

もともに実
みの

りの多
おお

い充 実
じゅうじつ

した秋
あき

にしていきましょう。 

米
こめ

は水
みず

から炊
た

くことで、私
わたし

たちの主食
しゅしょく

のご飯
はん

となります。日本
に ほ ん

人
じん

の食
しょく

生活
せいかつ

に

は欠
か

くことのできない食品
しょくひん

です。米
こめ

には体
からだ

や脳
のう

のエネルギー源
げん

となる炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

が多
おお

く、さらにたんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

、亜鉛
あ え ん

などの無機
む き

質
しつ

（ミネラル）、ビタミン B1

も含
ふく

んでいます。 


