
こんげつ しゅうちゅうりょく たか ひつよう の う き の う たす

　今月は、集中力を高めるために必要な、脳機能を助ける
しょくざい のう えいようげん しょくざい しょうかい

食材と脳の栄養源となる食材をご紹介いたします。

のう じょうほうでんたつ にな の う き の う かいぜん こ う か き た い

レシチンが脳の情報伝達を担い、脳機能を改善する効果が期待できます。

くに がつ しょくひん さくげんげっかん がつ にち しょくひん さくげん ひ さだ

　国では、10月を「食品ロス削減月間」、10月30日を「食品ロス削減の日」と定
しょくひん た す しょくひん げん

めています。食品ロスとは、まだ食べられるのに捨てられてしまう食品のことです。現
ざい に ほ ん しょくりょうじきゅうりつ やく ぱーせんと おお かいがい ゆにゅう

在、日本の食糧自給率は約38％(カロリーベース)と、多くを海外からの輸入に
たよ ねんかんやく まん すいけい ち しょくひん はっ

頼っています。それにもかかわらず、年間約461万トン(推計値)もの食品ロスが発
せい ひと り にち あ こ ぶ ん す りょう そうとう

生しています。これは、1人1日当たり、おにぎり１個分を捨てている量に相当しま
しょくひん へ ちきゅうかんきょう まも かぎ し げ ん たいせつ

す。食品ロスを減らすことは、地球環境を守り、限りある資源を大切にすることにつ
み ぢ か へ

ながります。まずは、身近なところから「もったいない」を減らしていきましょう。

し ん ま い の う さ く ぶ つ し ゅ う か く じ き む か

　新米をはじめ、さまざまな農作物が収穫の時期を迎えています。サンマや
さかな あぶら き せ つ あ き しゅん た も の

サケなどの魚も脂がのっておいしい季節です。このように秋は旬の食べ物が
ほ う ふ き こ う す し ょ く よ く ま み か く あ き し ょ く よ く

豊富で、気候も過ごしやすく食欲が増すことから、「味覚の秋」や「食欲の
あ き い

秋」と言われます。
ご か ん み か く し か く ち ょ う か く き ゅ う か く し ょ っ か く か ん か く

　五感とは、味覚・視覚・聴覚・嗅覚・触覚の５つの感覚のことです。このう
し た か ん み か く じ つ い が い か ん か く た も の

ち、舌で感じるのが「味覚」ですが、実はそれ以外の4つの感覚も、食べ物
ふ か か か ご か ん つ か あ じ み か く あ き た の

のおいしさに深く関わっています。五感を使って味わい、「味覚の秋」を楽し
みましょう。

しゅうちゅうりょく き お く り ょ く かか でぃーえいちえー

  集中力や記憶力に関わるDHAを
ほ う ふ ふ く のう しんけいさいぼう

豊富に含みます。脳の神経細胞を
ほ ご じょうほうでんたつ か っ せ い か

保護し、情報伝達を活性化します。

のう はったつ か っ せ い か や く だ

　　　　脳の発達や活性化に役立つ
あるふぁー さん ふ く しゅうちゅうりょく

　　　a-リノレン酸を含み、集中力や
し こ う り ょ く たか

　　　思考力を高めます。

のう げん と う

  脳のエネルギー源であるブドウ糖を
す ば や ほきゅう しゅうちゅうりょく　あっぷ

素早く補給することで、集中力UPに

つながります。

のう しんけい

     カカオポリフェノールが脳の神経
せいちょう かか がくしゅうのうりょく き

　 の成長に関わり、学習能力や記
お くりょく たか

   憶力を高めるとされています。

ぶたにく ひ ろ う かい ふ く や く だ びー　ぐん りょくおうしょく やさい しー おお ふく

　　　豚肉は疲労回復に役立つビタミンB群、緑黄色野菜はビタミンCを多く含み、
てつぶん しゅうちゅうりょく じゅうよう しー いっしょ せっしゅ きゅうしゅう たす

　　鉄分は集中力に重要で、ビタミンCと一緒に摂取することで吸収が助けられます。

こんげつ せ か い り ょ う り ちゅうごく

　　今月の世界の料理は、中国です。
ちゅうごく こ く ど ひろ ち い き た もの あじ こ と ぺ き ん り ょ う り し せ ん り ょ

　　中国は国土が広く、地域によって食べ物の味が異なり、北京料理や四川料
う り しゃんはいり ょ う り かんとん り ょ う り

理、上海料理や広東料理などがあります。
たんたんめん たんたん ちゅ う ご く ご に かつ い み な ま え ゆら

　　担々麺の「坦々」は、中国語で「荷を担ぐ」という意味があります。名前の由
い たんたんめん う せ い き ちゅうごく ひと てんびんぼう かた かつ

来については、担々麺が生まれた19世紀の中国では、人が天秤棒を肩に担い
めん う ある すがた な ま え から

で麺を売り歩いていたため、その姿から名前がつけられたといわれています。辛み
き ひ に く ね つか の う こ う し る とくちょうてき り ょ う り ちゅうごくり ょ

を効かせた挽き肉や練りごまを使った濃厚な汁が特徴的な料理です。中国料
う り あじ

理を味わいましょう。

こんげつ き ょ う ど り ょ う り と く し ま けん

           今月の郷土料理は、徳島県です。
と く し ま けん て の つ く せ い ぞ う か て い めん さお かんそう さい

　　　　　　徳島県では、手延べそうめんを作る製造過程で、麺を竿にかけて乾燥させる際
さお あ ま かど はじ ぶ ぶ ん あつ た

        に、竿に当たる曲がり角の端の部分を「ふし」とよび、それを集めて食べる「ふしめん」
りょう り ほ もっと ちから ぶ ぶ ん

　　　　という料理があります。そうめんを干したときに最も力のかかる部分のため、そうめんに
く ら つよ とくちょう と く し ま けん さんが く ち た い ひ た もの

　　　　比べてコシが強いのが特徴です。また、徳島県の山岳地帯ではハレの日の食べ物と
じ る つ く ぐ ざ い じ る じ たて し る つ く

　　　　して、ふし汁が作られており、「ふし」などの具材とだし汁としょうゆ仕立ての汁で作りま
きゅうしょく い っ し ょ じ る あじ

　　　　す。給食では、ソフトめんと一緒にふし汁を味わいましょう。

　

　

春日薬局　薬剤師　難波和世先生のお話

～集中力を高めるには？～

かすがやっきょく　　　　やくざいし　　　　なんば　　かずよ　せんせい　　　　はなし

しゅうちゅうりょく　　たか

難波和世先生

がつ　　　きゅうしょく

世界の料理の日　中国　１０月29日(木) 郷土料理の日　徳島県　１０月1日(木)
　せかい　　　 りょうり　　 　ひ　　ちゅうごく　　　　がつ　　　にち　　もく　　 きょう ど　 りょうり　　　ひ　　　とくしまけん　　　　　　がつ　ついたち　もく　

きせつ

 『 坦々麺 』 

脳機能を助ける食材

　

脳の栄養源となる食材

なんばかずよせんせい

青魚(マグロ、イワシ、サバ) ナッツ類(くるみ、アーモンド)

　食べているときも、

時間を意識しましょう。

　体に必要な量を

知ることも大切です。

　「お皿ピカピカ」を

目指しましょう。

た

じかん　　　　　い　しき

からだ　　ひつよう　　りょう

し　　　　　　　　　　　　　たいせつ

さら

め　ざ

ブドウ糖を含むもの(バナナ、ブドウ糖) チョコレート

卵・大豆製品

豚肉・緑黄色野菜

たまご　　だいず　　せいひん

ぶたにく　　　りょくおうしょくやさい

のう　きのう　　　　　　たす　　　　　　　　しょくざい

のう　　　　　　えいようげん　　　　　　　　　　しょくざい

あおざかな るい

とう　　ふく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 とう

　脳の栄養となるDHA、ブドウ糖、ビタミンB群、レシチン、

カカオポリフェノールなどをバランス良くとることが大切です！

のう　　えいよう　　　　　でぃーえいちえー　　　　　とう　　　　　　　　　　　　びーぐん

  よ　　　　　　　　　　　　　　　たいせつ　

たんたんめん

 『 ふしめん 』 


