
 
 

暑さもようやく和らぎ、実りの秋が到来します！ 

秋といったら、“食欲の秋”です。美味しい食材がたくさん旬を迎えます♪♪ 

今回は秋の旬の食材とその栄養についてご紹介します。 
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★ 赤文字は食材選びのポイントです ★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

グリーンビュ希望ヶ丘 

平成 28年第 5号 

秋になり涼しくなってくると、寒さに備

えて体が栄養を溜め込もうと食欲が増し、

太りやすくなります。 

食べ過ぎを予防するために、食物繊維が多

い食品（野菜・きのこ類・海藻類等）から

食べ始め、よく噛んで食べることを心掛け

ましょう！ 


