
 

 

食物繊維や高血圧に効果がある 

カリウム、風邪の予防に活躍する 

ビタミンＣが豊富です。 

さつま芋のビタミンCは 

でんぷんに守られているため 

他の野菜に比べて熱に強く 

摂取しやすいといわれています。 

今月は様々な献立に取り入れています 

 

 

今年の十五夜は10月 6日（月）です。 

十五夜は月にお供え物をして、その年の 

収穫に感謝をし翌年の豊作を願う農業のお祭りでした。 

代表的な、十五夜のお供え物を紹介します。 

・月見団子……満月に見立ててお供えします。 

 

 

地域によって様々な形の 

お団子があるそうです。 

 

 

 

・すすき………収穫前の稲穂に見立てておそなえします。 

・秋の収穫物…里芋が有名ですが 

他にも、栗、柿、ぶどうなど 

秋に収穫されたものをお供えします。 

特にツルものは縁起が良いとされています。 

6日の昼食は、旬の野菜を使った献立を食べて収穫に感謝して 

おやつには「お月見まんじゅう」を食べます。 


