
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                               

                                                                           

収
しゅう

穫
かく

の秋
あき

！スポーツ
す ぽ ー つ

の秋
あき

！もありますが…やはり食
しょく

欲
よく

の秋
あき

ですよね～！ 

秋
あき

には、様
さま

々
ざま

な食
た

べ物
もの

が実
みの

りの時
とき

を迎
むか

えます。夏
なつ

バ
ば

テ
て

した体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える 

ために、涼
すず

しくなった秋
あき

に食
しょく

欲
よく

が増
ま

すこともあり、『 食
しょく

欲
よく

の秋
あき

』と言
い

われています。 

 

 

 

野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

の『皮
かわ

』には虫
むし

や鳥
とり

などから身
み

を守
まも

る役
やく

割
わり

がありますが、β
べーた

‐カロ
か ろ

テ
て

ン
ん

などのビ
び

タ
た

ミ
み

ン
ん

類
るい

や渋
しぶ

み・香
かお

りの素
もと

も多
おお

く含
ふく

まれていると言
い

われています。 

 

 

 

『皮
かわ

』をむいて食
た

べるのは、農
のう

薬
やく

などがついている心
しん

配
ぱい

があるから、硬
かた

いからな

ど、様
さま

々
ざま

な理
り

由
ゆう

があるようです。一
いっ

般
ぱん

的
てき

に『皮
かわ

』が分
ぶ

厚
あつ

い・毛
け

が多
おお

い場
ば

合
あい

は、消
しょう

化
か

できない食
しょく

物
もつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれているのでむいた方
ほう

が良
よ

さそうです。 

また、じゃが芋
いも

の『皮
かわ

』が緑
みどり

色
いろ

になっている場
ば

合
あい

は、ソラニン
そ ら に ん

などの天
てん

然
ねん

毒
どく

が多
おお

く含
ふく

まれている状
じょう

態
たい

です。加
か

熱
ねつ

しても含
ふく

まれている量
りょう

が減
へ

らない為
ため

、芽
め

があれ

ば芽
め

とその周
まわ

りを取
と

り除
のぞ

き、緑
みどり

色
いろ

の部
ぶ

分
ぶん

を分
ぶ

厚
あつ

くむきましょう。十
じゅう

分
ぶん

に取
と

り除
のぞ

け

ない場
ば

合
あい

や緑
みどり

色
いろ

になってしまった芋
いも

は食
た

べないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

しっかり洗
あら

うことで安
あん

全
ぜん

に配
はい

慮
り ょ

する、ゆでるなどの加
か

熱
ねつ

をすることで食
た

べやす

くして『皮
かわ

』も食
た

べています。身
み

近
ぢか

な例
れい

では、れんこんやかぼちゃの『皮
かわ

』は薄
うす

いの

で煮
に

て食
た

べる、りんごやオ
お

レ
れ

ン
ん

ジ
じ

などは『皮
かわ

』つきのままジ
じ

ャ
ゃ

ム
む

に加
か

工
こう

するなどが

あります。最
さい

近
きん

では、『皮
かわ

』つきのまま食
た

べられるぶどうなども売
う

られています。 

 

 

 

 

☆『皮
かわ

』の部
ぶ

分
ぶん

に栄
えい

養
よう

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれていると言
い

われていますが、食
た

べ過
す

ぎには

注
ちゅう

意
い

しましょう。 

○○の秋
あ き

＝食
しょく

欲
よ く

の秋
あ き

？ 
 

ごごちちそそううささまま  
 

※次
じ

回
かい

の掲
けい

載
さい

は、12月
がつ

を予
よ

定
てい

しています。 

 

 
 

 

材
ざい

料
りょう

 1人
に ん

分
ぶ ん

 

薄
はく

力
りき

粉
こ

 20グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

ベ
べ

ー
ー

キ
き

ン
ん

グ
ぐ

パ
ぱ

ウ
う

ダ
だ

ー
ー

 0.6グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

きな粉
こ

 2グラム 

砂
さ

糖
とう

 7グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

調
ちょう

整
せい

豆
とう

乳
にゅう

 19グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

水
みず

 適
てき

量
りょう

 

 

 

〔 作
つく  

り方
かた

〕 

① 薄
はく

力
りき

粉
こ

とベ
べ

ー
ー

キ
き

ン
ん

グ
ぐ

パ
ぱ

ウ
う

ダ
だ

ー
ー

を 

合
あ

わせてふるいにかける。 

 

②ボ
ぼ

ー
ー

ル
る

に豆
とう

乳
にゅう

、砂
さ

糖
とう

を入
い

れて混
ま

ぜ、 

①ときな粉
こ

を加
くわ

えて混
ま

ぜ合
あ

わす。 

※固
かた

さの 調
ちょう

整
せい

に水
みず

を適
てき

量
りょう

加
くわ

えても良
よ

い。 

 

③バ
ば

ッ
っ

ト
と

に流
なが

しいれ、沸
ふっ

騰
とう

した 

蒸
む

し器
き

で２０分
ふん

ぐらい蒸
む

す。 

 

 
 

 
豆
とう

乳
にゅう

で作
つく

る 

レシピ
れ し ぴ

だよ～ 

 

食
た

べ物
もの

の『皮
かわ

』 

今
こん

回
かい

は、主
おも

に実
み

の

部
ぶ

分
ぶん

を食
た

べる野
や

菜
さい

のご

紹
しょう

介
かい

です。 

 

『皮
かわ

』つきのまま、食
た

べる？食
た

べない？ 
 

どのようにして『皮
かわ

』も食
た

べている？ 

『きな粉
こ

蒸
む

しパ
ぱ

ン
ん

』が 10月
がつ

4日
にち

に登
とう

場
じょう

します♪ 

  

10月
が つ

 

 

 

 


