
 

スポーツの秋
あき

です！秋
あき

はスポーツに取
と

り組
く

む絶好
ぜっこう

の季節
き せ つ

です。 

それぞれの目的
もくてき

に合
あ

わせて 体
からだ

を支
ささ

えてくれる、パワーの 源
みなもと

となる栄養
えいよう

をチェックし

てみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

    

 

 

令和 8 年 10 月 

（毎月１９日は食育の日） 

秩父市立荒川共同調理場 
食育だより 10 月号 

朝夕
あさゆう

、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

もあり、体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。体 調
たいちょう

管理
か ん り

の基本
き ほ ん

は「バランスのよい食事
しょくじ

」です。今
いま

が

旬
しゅん

のさんまやさけ、くり、さつまいも、りんご、なしなど「秋
あき

の味覚
み か く

」を

たっぷり味
あじ

わいながら、適度
て き ど

な運動
うんどう

と十 分
じゅうぶん

な休 養
きゅうよう

を 心
こころ

がけて心身
しんしん

ともに

健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 


