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 日中は夏と変わらないような暑い日もありますが、日が落ちるのも随分と早くなってきました。 

これからは、「秋」本番が始まります。秋は体も動かしやすく、食欲もアップします。食べ物がおいしい

季節でもあるので、様々な秋の味覚にチャレンジしてみてください。 

  

< ９月の旬の野菜・果物 > 

・さといも ⇒いも類の中で最も低カロリー！独特のぬめりは脳細胞を活性化！ 

・かぼちゃ ⇒ビタミン・β―カロテンが豊富！免疫力をアップさせて風邪予防に！ 

・梨    ⇒カリウが多くナトリウム（塩分）の排出や疲労回復効果に！ 

・栗    ⇒秋の代表格の食材！ビタミンＣや食物繊維が多く美肌効果や便秘解消に！ 

・ぶどう  ⇒ポリフェノールが多く、動脈硬化の予防やアンチエイジング、疲れ目の回復に！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

 

                               今年の十五夜は９月１０日です 

 

  

 


