
は芋を供えていたため、「芋名月」とも呼ばれています。この芋は里芋のことを指し

ます。９月の給食では、里芋ご飯や芋煮汁など里芋にちなんだ料理を、数回提

供する予定です。

　　食用菊には、抗酸化作用をもつビタミンC、血行をよ

くするビタミンE,皮膚や粘膜を丈夫にするビタミンB2な

ど、未肌やアンチエイジングに効果的な栄養素がたくさん

含まれています。

　また、菊の花を刺身などの生ものに添えるのは、優れた

　十五夜とは、旧暦8月15日の夜のことです。イラストの

ように、十五夜イコール満月をイメージしている人が多い

と思いますが、実は必ずしも満月の日、というわけではな

いのです。

　それは、お月さまが必ずしも15日かけて、新月から満

月になるわけではないためです。新月から満月になる日

数は、時期によって大幅に変わります。新月から満月に

移行する日数が、正確には14.5日要するためです。こ

のため、14日で満月になる月もあれば、16日で満月に

なる月も存在します。

殺菌・解毒作用を期待してのこと。有効成分の働きに

よって、体内の抗酸化作用物質グルタチオンの生成を促

進し、毒素の吸収を防ぐとともに、香りの忌避作用で害

虫を遠ざける効果があります。

　ほかにも生活習慣病を予防、改善する成分が含まれ

ています。これらは悪玉コレステロールを抑制して中性脂

肪を減らし、発ガンを抑制するといわれています。

給　食　だ　よ　り　９　月 都立農産･南葛飾高等学校グループ

　夏休みが終わり９月に入りましたが、残暑厳しくまだまだ暑い日が続いて

います。夏の暑さの影響で、体調を崩しやすくなってしまう時期です。早起

き・早寝はもちろんのこと、１日３食をきちんととって生活リズムを整え、規則

正しい食生活を送るように心がけましょう。

　現代ではあまりなじみのない行事ですが、９月９日は五節句（五節

供）の一つ「重陽の節句」です。旧暦の９月９日は、現在の暦では10月

中旬ごろに当たり、ちょうど菊の花が咲く時期であったことから、「菊の節句」と

も呼ばれます。菊の強い香りで邪気（病気や災難など）を払い、長寿を祈

る風習があります。給食では、9月の後半に重陽の節句にちなんだ献立を

提供します。

　今年の十五夜は９月25日(金)で

す。十五夜には、平安時代から、収

穫した農作物をお供えし、きれいな

満月を愛でる「お月見」という風習が

ありました。江戸時代には、庶民にも

広がり、月見だんごを供えて、月見を

するなりました。それまでは十五夜に

　秋の味覚の代表格である栗。栗を見ると秋

が来たと感じる方も多いのではないでしょうか。

そんな旬の食材を使った「栗ごはん」も、重陽の

節句の行事食です。実は、栗は8月中旬ごろ

から出回り始めるため、9月9日に栗ごはんを

楽しむことも十分可能です。

今年の十五夜は９月25日(金)です

食用菊食べてみる？

夏休み終わりました 不老長寿を願う重陽の節句


