
旬の食材が出てくる季節となりました。「食欲の秋」といわれるように、秋は 

いろいろな食材が旬を迎えます。おいしくて栄養たっぷりな旬の食材を食べて 

元気いっぱいにすごしましょう。 

秋の旬の食材 
 

魚 

★鮭★ 

 

★鰯★ ★しらす★ 

★秋刀魚★ 
 

★太刀魚★ 
 

★鰹★ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

果物 

★梨★ ★りんご★ 

★ぶどう★ ★いちじく★ 

野菜 

★さつま芋★ ★南瓜★ ★里芋★ ★チンゲン菜★ 

★なす★ ★きのこ類（しいたけ・まつたけなど）★ 


