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10月
がつ

に精
せい

華
か

町
ちょう

で作
つく

られた給 食
きゅうしょく

の食材
しょくざい

は・・・ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

* 

 

 

ちょう 

 運動会
うんどうかい

が近
ちか

づいてきましたね。スポーツ選手
せんしゅ

は、自分
じ ぶ ん

の競技
きょうぎ

や試合
し あ い

日
び

に合
あ

わせて食事
しょくじ

を考
かんが

えるほど、食事
しょくじ

と運動
うんどう

には深
ふか

い関係
かんけい

があります。運動会
うんどうかい

で

力
ちから

を出
だ

し切
き

るために、苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

にも少
すこ

しずつ挑戦
ちょうせん

してみましょう。 

さつまいも   小松菜
こまつな

    黒大豆
くろだいず

枝豆
えだまめ

   じゃがいも 

   

・骨
ほ ね

が弱
よ わ

くなったり、折
お

れやすくなったりする。 

・貧血
ひ ん け つ

になったり、ふら

ふらしたりする。 

 

・病気
びょうき

やかぜにかかり

やすくなる。 

・便秘
べ ん ぴ

になる。 

・イライラする。 

・力
ちから

が出
で

ず、疲
つか

れやす

くなる。 

・頭
あたま

が働
はたら

かず、ぼーっ

とする。 

食
た

べ物
もの

は、体
からだ

の中
なか

での働
はたら

きで 

３つのグループに分
わ

かれるよ。 

赤
あか

のたべもの 黄
き

のたべもの 緑
みどり

のたべもの 

足
た

りないと・・・ 足
た

りないと・・・ 足
た

りないと・・・ 

ちさんちしょう 

毎月
まいつき

１９日は食育
しょくいく

の日
ひ

です。 

10月１9日（木
も く

） 「おいものもーさん」より 

さつまいもごはん、ししゃものから揚
あ

げ、厚
あつ

揚
あ

げのみそ汁
し る

、牛乳
ぎゅうにゅう

 
 

今月
こんげつ

の、「おはなし給食
きゅうしょく

」は、「おいものもーさん」という絵本
え ほ ん

に登場
とうじょう

するさ

つまいもを使
つか

ったさつまいもごはんです。もーさんは、いろいろな食
た

べ物
もの

につぎ

つぎ出会
で あ

い、おいしくなる方法
ほうほう

を教
おそ

わります。もーさんは、どんな料理
り ょ う り

になった

のでしょう？ 

旬
しゅん

のさつまいもは、甘
あま

くてホクホクでおいしいです。ぜひ、絵本
え ほ ん

と給食
きゅうしょく

で秋
あき

を

感
かん

じてください。 

１０を横
よこ

に倒
たお

すと目
め

とまゆの形
かたち

に見
み

え

ることから、この日
ひ

になりました。 

スマホやゲームは時
じ

間
かん

を決
き

め

て、寝
ね

る前
まえ

はひかえよう。 

皆
みな

さんは“目
め

”を大切
たいせつ

にしていますか？ スマートフォン

やゲーム機
き

など、何
なに

かと目
め

を使
つか

う機
き

会
かい

が多
おお

く、近
きん

視
し

にな

る小
しょう

中
ちゅう

学
がく

生
せい

が年
ねん

々
ねん

増
ふ

えています。10 月 10 日は目
め

の

愛護
あ い ご

デーです。目
め

の健康
けんこう

を意識
い し き

して過
す

ごしましょう。 

ビタミン A
エー

は 油
あぶら

と一緒
いっしょ

にとると、

体
からだ

への吸収率
きゅうしゅうりつ

がアップします。 

め    けんこう   か                              エー     おお    た   もの 


