
 

6 

しいたけ 

 

栄養科 

令和８年 10 月発行 

秋が旬の食材！

 

おいしい見分け方と栄養♪♪ 

さつまいも 
中央が太く、赤紫のものが甘い◎ 

ビタミン C・食物繊維がとれる 

傘が濃い茶色で、軸が太く短い 

もの◎  

低カロリーで食物繊維が豊富 

ぶなしめじ 

皮が濃い緑でツヤがあり、いびつで

ない、ずっしり重いもの◎ 

ビタミン A・C・E を含む緑黄色野菜 

 

かぼちゃ さといも 鮭 
ふっくら丸みがあって土付きで 

湿り気のあるものが◎ 

食物繊維が豊富で低カロリー 

 

ハリとツヤがあり、ヘタが果実に

隙間なく密着しているものが◎ 

ビタミンＣ・食物繊維が豊富 

おしり側のくぼみが深いものが 

甘い◎ 

食物繊維・ビタミン C を含み 

水分も多く、低カロリー 

梨 柿 
見た目にハリがあり色濃く白い粉

(ブルーム)がついているものが 

甘い♪ ブドウ糖・果糖が豊富  

ぶどう 

房がしっかり集まっていて、 

軸が太いものが◎ 

低カロリーで食物繊維が豊富 

皮と身の間に白い筋が入って 

いるものを選ぶと◎ 
DHA・EPA が豊富 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


