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今年
こ と し

のロンドンオリンピックでは、日本
に ほ ん

は過去
か こ

最多
さ い た

のメダルを獲得
かくとく

し閉幕
へいまく

しましたね。「体育の日」

は１９６４年
ねん

に開
かい

催
さい

された東京
とうきょう

オリンピックの開
かい

会式
かいしき

が行
おこな

われた１０月１０日を「国民
こくみん

がスポーツ

に親
した

しみ、健康
けんこう

な心身
しんしん

を培
つちか

う日
ひ

」として国民の祝日
しゅくじつ

に制定
せいてい

されたそうです。その後
ご

、２０００年（平成
へいせい

１２年）からは、『ハッピーマンデー制度
せ い ど

』の適用
てきよう

により、１０月の第
だい

２月曜日
げ つ よ う び

になっています。 

「「「体体体育育育ののの日日日」」」ととと「「「オオオリリリンンンピピピッッッククク」」」ははは関関関係係係ああありりり？？？！！！

体育の日といえば運動会
う ん ど う か い

、お楽
た の

しみはやっぱりお弁当
べ ん と う

ですね！ 

◎お弁当がいたまないためのポイント（菌
きん

をつけない、増
ふ

やさない） 

１ お弁当作
づく

りは、石鹸
せっけん

でよく手
て

を洗
あら

ってから 

２ 食材
しょくざい

は中
なか

までしっかり火
ひ

を通
とお

す 

３ 水気
み ず け

、汁気
し る け

をしっかり切
き

る 

４ 十分
じゅうぶん

に冷
さ

ましてから詰める 

５ お弁当は直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

を避
さ

け、涼
すず

しいところで保管
ほ か ん

する 

食生活
しょくせいかつ

は、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

を

基本
き ほ ん

に、食事
しょくじ

のバランスを！ 

6月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

たい   いく        ひ                                        かん   けい 

あき       み   かく     くり 

秋の味覚を代表
だいひょう

する『栗』は、古
ふる

くは縄文
じょうもん

時代
じ だ い

から食
た

べられているそうで、私
わたし

たちには昔
むかし

から馴染
な じ

みのある食べ物
も の

です。固
か た

い果
か

皮
ひ

に包
つ つ

まれていますが、保存
ほ ぞ ん

があまりききません。時間
じ か ん

が経
た

つと水分
すいぶん

が飛
と

び、 実
み

が収縮
しゅうしゅく

して味
あ じ

が落
お

ちるので、購入
こうにゅ う

したら早
は や

めに調理
ち ょ う り

し、食べるようにしましょう。 

かん    ろ   に 

おいしい栗の見分
み わ

け方
か た

皮
かわ

：張
は

りと光沢
こうたく

がある 

虫食
む し く

い穴
あな

が無
な

い 

重
おも

さ：ずっしりと重みがある

材料
ざいりょう

：栗 ５００ｇ 砂糖
さ と う

 ２００ｇ 水
みず

 ４００ｃｃ 

作
つ く

り方
かた

：①栗を熱湯
ねっとう

で２～３分
ふん

湯
ゆ

がき、湯が少
すこ

し冷
さ

めたら栗を取
と

り出
だ

し、丸
まる

い

底部
て い ぶ

から頂部
ち ょ う ぶ

に向
む

けて固い殻
から

をはがすように剥
む

き、渋皮
しぶかわ

も剥く。剥い

た栗は変色
へんしょく

を防
ふせ

ぐため、すぐ水
みず

につける。 

②①の水を取替
と り か

えて栗を洗
あ ら

い、鍋
なべ

も洗ってアクを流
なが

す。 

③鍋に水を入れ砂糖を煮
に

溶
と

かし、栗を加
くわ

え、落
お と

し蓋
ぶた

をして中火
ち ゅ うび

で２０～

３０分
ふん

煮
に

る。 

④火
ひ

を消
け

して、そのまま冷まし味を煮含
ふ く

める。 
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