
きのこは、がん予防に効果があると言われています。食物せんいも豊富
でお肌の調子を整えてくれたり、便秘を予防してくれます。また、きのこ
に多く含まれるβ‐グルカンには、免疫力を高める抗がん作用があると
言われています。

さつまいもに豊富に含まれている食物繊維は、腸内
の善玉菌を増やしてお腹の調子を整えるため、便秘予
防に効果があります。
また、さつまいものビタミンＣは、でんぷんと一緒

に含まれているので、加熱してもこわれにくいのが特
徴です。上手にとりましょう。

目が疲れると頭痛や肩こりなどの症状を招くことがあります。遠くを見るなどして目を休ませたり、疲れ目に効果的な食べ

物を食べるようにしましょう♪

野菜や果物に含まれるビタミンや、ブルーベリーに含まれているアントシアニンも目の健康に効果的です。

10 月 7 日にブルーベリークレープがつくよ！

岐阜県は本州のほぼ中央に位置し、周囲を 7つの県に囲
まれた内陸県です。面積の約 81％が山地で、県との境目
に様ざまな山が連なっています。
“しょうけ飯”は飛騨地方の方言で炊き込みご飯をいいま

め し ひ だ

す。
そして、県内では、しいたけをはじめ、しめじ、なめ

こ、きくらげ、まいたけなどのいろいろな種類のきのこが
栽培されていています。今回は 3種類のきのこを使った、
“きのこのすまし汁”が登場します。
“けいちゃん焼き”とは飛騨地方南部の下呂市や美濃地方

ひ だ げ ろ み の

の郡上市の家庭料理で、鶏肉と野菜に特製のたれを絡めて
ぐ じ ょ う

焼いたものをいい、地域や家庭によって味付けは様ざま
で、手に入れやすい食材や調味料で作れる身近な郷土料理
として一年中味わうことができるようになりました。
また、岐阜県は濃姫、美濃娘、華かがりというステキな名

の う ひ め み の むすめ は な

前がついた いちごが作られています。甘みと酸味のバラ
ンスが絶妙な品種です♪
室蘭から岐阜県の料理を楽しみましょう。

いわしは世界で一番多く取れる青魚です。骨の栄養となるカルシウムや
ビタミンＤ、皮膚･髪･爪を健康に保つビタミンＢ2などが含まれます。そ
の他にも、血液をサラサラにして動脈硬化などの生活習慣病を防いでくれ
るＤＨＡ(ドコサヘキサエン酸)やＩＰＡ(イコサペンタエン酸)が含まれ
ていて栄養たっぷりです。また、ＤＨＡは、脳の発達や働きを活性化する
と言われています。

ハロウィンは古代ケルト人によるお祭りが起源とされ、秋の収穫を祝うとともに日本のお盆のように死者の

霊が親族を訪れる日とされています。

死者の霊と同時に悪霊や魔物も現れるため、自ら魔物の格好して悪霊や魔物から身を守ったことが仮装の

原点です。かぼちゃの中身をくり抜いて作られた「ジャック・オー・ランタン」には悪魔や悪霊を追い払う効果があると言われています。
10 月 31 日にハロウィンデザートがでるよ♪

めし


