
 

栄養士会
えいようしかい

だより 

暑
あつ

い夏
なつ

が終
お

わり、秋が近
ちか

づいてきましたね。秋
あき

は食欲
しょくよく

の秋
あき

という

ことで美味
お い

しい食
た

べ物
もの

が豊
ゆた

かな季節
き せ つ

です。秋
あき

の食材
しょくざい

はビタミン・

ミネラル・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

で夏
なつ

の疲
つか

れをとる働
はたら

きがあります。こ

れから迎
むか

える冬
ふゆ

に備
そな

えた体作
からだづく

りに役
やく

立
だ

つと言
い

われています。 

 

♣秋
あき

の食材
しょくざい

紹介
しょうかい

 

〇サケ 

 サケの身
み

に含
ふく

まれる色素
し き そ

はアスタキサンチンと呼
よ

ばれ、ビタミン

Eの約
やく

１０００倍
ばい

という強
つよ

い抗
こう

酸化力
さんかりょく

をもっています。 

〇さつま芋 

 ビタミンC・ビタミンE・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

です。芋類
いもるい

に含
ふく

まれ

るビタミンCは加熱
か ね つ

しても壊
こわ

れにくい。 

〇柿
かき

 

 ビタミンCがみかん・レモンよりも多
おお

く含
ふく

まれています。 

令和
れ い わ

元年
がんねん

秋号
あきごう

 

北海道
ほっかいどう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で“ちゃっちゃ”と作
つく

れるので是非
ぜ ひ

お試
ため

し下
くだ

さい！ 

◆サケのちゃんちゃん焼
や

き◆ 

＜材料
ざいりょう

＞一人分
ひ と り ぶ ん

 

サケ・・８０ｇ キャベツ・・８０ｇ  玉
たま

ねぎ・・５0ｇ   

人参
にんじん

・・５ｇ 椎茸
しいたけ

・・１５ｇ  ピーマン・・１０ｇ  

油
あぶら

・・２ｇ バター・・９ｇ  味噌
み そ

・・７ｇ  酒
さけ

・・５ｇ 

醤油
しょうゆ

・・１ｇ  砂糖
さ と う

・・５ｇ みりん・・２ｇ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

１．サケに下味
したあじ

を付
つ

ける。野菜
や さ い

を切
き

る。 

２．フライパンに油
あぶら

・バターを入
い

れサケを焼
や

く。 

３．野菜
や さ い

を入
い

れ蒸
む

し焼
や

きにする。 

４．盛
も

り付
つ

ける。 

  

♣メニュー紹介
しょうかい

 

江戸川区
え ど が わ く

栄養士会
え い よ う し か い

 


