
2026 年の寒露は 10 月 8 日です。 

次の節気である霜降前日までの期間 10/8～10/22 までを指す場合もあります。 

 

朝晩の冷え込みが強まり、草花に宿る露が冷たく感じられ、 

空気が澄んだ秋晴れの日が多くなります。 

日中は過ごしやすい日が続く一方、朝晩はぐっと気温が下がり、 

一日の寒暖差も大きくなり、秋がいっそう深まる頃です。 

山では木々が少しずつ赤や黄色に色づき始め、景色にも秋の 

深まりが感じられるようになります。 

すすきやコスモスが秋風に揺れ、空を見上げれば、 

北から渡ってきた雁などの渡り鳥が列をつくって飛ぶ姿を見かけることもあります。 

自然の景色がゆっくりと晩秋へ移り変わっていく季節です。 

 

秋が深まっていくこの時期。 

この時期が旬の食材の特徴は、豊かで深い味わいと、実りの季節を象徴する栄養価の 

高さで、山にも畑にも海にも、秋ならではの味覚が豊富にそろう季節です。 

 

野菜では、里芋やさつまいも、れんこん、きのこなどが旬を迎えます。 

ほくほくとした根菜や香り豊かなきのこは、炊き込みご飯や煮物、汁物など、体をあた

ためてくれる料理にもぴったり。朝晩が冷え込むようになるこの季節には、温かな食事

がより美味しく感じられます。 

魚では、秋刀魚や鮭などが美味しい季節。香ばしく焼いた魚に、大根おろしやすだち

を添えるのも秋の楽しみのひとつです。 

果物では、柿やりんごなどが甘みを増します。栗や銀杏など、秋の味覚も豊富に出回

ります。 

また、この頃は稲刈りやさまざまな作物の収穫も大詰めを迎えます。 

秋の恵みを食卓で味わいながら、深まっていく季節を楽しみたい頃です 

 

 

「伊勢の海に 鳶あそびをる 寒露かな」  宇佐美 魚目 

 

澄み渡る秋の伊勢の海。そのどこまでも広がる青い空と穏やかな海原の上を、 

鳶（トビ）が気持ちよさそうに悠々と円を描いて飛び回っています。 

「寒露」の時期ならではの、少し肌寒さを帯びた清涼な空気感と、寂寥感の中にある 

自然のダイナミックな営みが、伊勢の神聖な空気感まで伝わってくるようです。 

 


