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暑
あつ

さがやわらぎ、過ごしやすい
す     

季節
き せ つ

になってきました。２学期
が っ き

が明
あ

けて一
ひと

回
まわ

り大
おお

きくなっ

た児童
じ ど う

のみなさんは、１学期
が っ き

に比
くら

べて食
た

べる量
りょう

が増
ふ

え、日
ひ

に日
ひ

に元気
げ ん き

に遊
あそ

ぶ人
ひと

が増
ふ

えていく

様子
よ う す

が見
み

られます。実
みの

りの秋
あき

というように、秋
あき

には野菜
や さ い

や果物
くだもの

、魚
さかな

など旬
しゅん

を迎
むか

えるおいし

い食
た

べ物
もの

がたくさんあります。秋
あき

の恵
めぐ

みに感
かん

謝
しゃ

し、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

をおいしくいただきましょう。 

 

 

「旬
しゅん

」とは、その食
た

べ物
もの

が一番
いちばん

おいしく、栄養価
えいようか

も高
たか

く、たくさん出
で

回
まわ

る時期
じ き

のことです。 

１０月
がつ

の給 食
きゅうしょく

には、さつまいもや栗
くり

、きのこ、地元産
じもとさん

のなすが登場
とうじょう

します。普段
ふ だ ん

の給 食
きゅうしょく

に

よく出
で

ているサバも旬
しゅん

を迎
むか

え、いつもより脂
あぶら

がのっておいしくなっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」です。スマホやゲームで気
き

が付
つ

かないうちに目
め

をたくさん使
つか

っ

ている人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。目
め

の健康
けんこう

を維持
い じ

するのに役立
や く だ

つ栄養素
えいようそ

を含
ふく

む食
た

べ物
もの

を意
い

識
しき

して、目
め

の健
けん

康
こう

についても考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スポーツの競
きょう

技
ぎ

で、自
じ

分
ぶん

が持
も

っている力
ちから

を十
じゅう

分
ぶん

に発
はっ

揮
き

するためには、食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっかりと

って、体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えることが重
じゅう

要
よう

です。日
ひ

ごろから栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ、健
けん

康
こう

な体
からだ

づ

くりを目
め

指
ざ

しましょう。 

朝
あ さ

ごはんを 

毎
ま い

日
に ち

必
かなら

ず 

食
た

べる 

 

よくかんで食
た

べる 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体
たい

温
おん

が上
あ

が

り、脳
のう

や体
からだ

にエネルギーが補
ほ

給
きゅう

され、元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

する準
じゅん

備
び

が整
ととの

います。朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きでは、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

やけがのリスクが高
たか

まります

ので、毎
まい

日
にち

必
かなら

ず食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつ

けましょう。 

 

効
こ う

率
り つ

よく栄
え い

養
よ う

を吸
きゅう

収
しゅう

するために

は、よくかんで食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。また、よくかむと満
ま ん

足
ぞ く

感
かん

が得
え

られるので、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いで適
て き

量
りょう

をとることができます。 

 

体
からだ

の成
せい

長
ちょう

に関
かか

わる「成
せい

長
ちょう

ホルモ

ン」は睡
すい

眠
みん

時
じ

に多
おお

く分
ぶん

泌
ぴつ

されます。

体
からだ

を休
やす

めるだけでなく、体
からだ

づくり

のためにもよく眠
ねむ

ることが大
たい

切
せつ

で

す。できれば８時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

の睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

しましょう。 

 

睡
す い

眠
み ん

をしっかりとる 

 

さつまいもと大豆の揚げ煮 

【材料 4 人分】 

乾燥大豆  40ｇ（一晩水につける） 

さつまいも 中 1 本 

片栗粉   適量 

揚げ油   適量 

 (蜜) 

黒砂糖   20ｇ 

砂糖    小さじ２ 

水     小さじ２ 

塩     少々 

 

【作り方】 

① さつまいもは、1 ㎝角に切ったあと、水に

さらして周りのでんぷんを落とす。  

② ①のさつまいもの水気をしっかり切り、素

揚げする。 

③ 戻した大豆の水気を切り、片栗粉をまぶし

て油で揚げる 

④ 蜜の材料を合わせて火にかけ、黒蜜を作

る。 

⑤ 揚げたさつまいもと大豆に蜜を絡める。 

水煮ではなく、乾燥大豆を使うことで、ポリポリと食感よく仕上がり、おやつ感覚で

食べられます。 

よく噛むことで、顔の血の流れがよくなり、目もすっきり、物が見やすくなります！  

 

 


