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今月の行事食

★今月の県産品★

・とうがん
・さつまいも
・ニラ

・きゅうり

・ピーマン

・しめじ

・えのき

・もやし

・パパイヤ

・からしな

・あおぎりみかん

まだまだ暑い日が続いていますが、少しづつ秋の気配も感じられるよ

うになってきました。秋は、「実りの秋」といって、いろいろな作物が収

穫をむかえます。くだものでは、「みかん」や「なし」、「かき」などが

旬のものになります。「旬」とはその食べ物がたくさんとれ、一番おいし

いという意味です。「実りの秋」を感じて下さいね♪

10月10日は目の愛護デーです！

★目に良い栄養素と食べ物★

ビタミンA：
レバー うなぎ にんじん モロヘイヤ

アントシアニン：
ブルーベリー 黒豆 なす 赤しそ

タウリン：
貝類 たこ さかな

★10月3日 カジマヤÜ献立（10/2）
旧暦の9月7日は、カジマヤÜと言って、数え年97歳の長寿の方をお祝いする日で

す。たくさん食べて長寿にあやかりましょう！

★10月12月 沖縄そばの日（10/17）

沖縄そばの日は、沖縄そばが「そば」という名前を使うことを認められた記念日です。

★10月31日 ハロウィン献立
ハロウィン（Halloween）は毎年10月31日に行われるアメリカの行事です。こ

の日はハロウィンを感じられるような色合いのメニューにしているので、楽しんでくだ
さいね♪


