
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すごしやすい季
き

節
せつ

となりました。秋
あき

は、実
みの

りの秋
あき

といわれるように、おいしい旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

がたくさん出
で

回
まわ

る季
き

節
せつ

です。ぜひ、秋
あき

の味
み

覚
かく

を楽
たの

しみましょう。しかし、食
しょく

欲
よく

の秋
あき

でもあ

るので、肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を防
ふせ

ぐためにも、食
た

べすぎには気
き

をつけ、健
けん

康
こう

を意
い

識
しき

した食
しょく

生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

元
げん

気
き

もりもり！何
なん

でも食
た

べよう 

しょく  いく 
六
む

ツ
つ

美
み

中部
ちゅうぶ

小学校
しょうがっこう

 

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

 坂本
さかもと

文代
ふ み よ

 

第
だい

６号
ごう

 

 

私
わたし

たちにとって、「食
た

べること」は生
い

きるために欠
か

かせま

せん。勉
べん

強
きょう

したり、運
うん

動
どう

したりできるのも、食
た

べ物
もの

から栄
えい

養
よう

をとり入
い

れているからです。そのため、給
きゅう

食
しょく

ではみなさん 

が健康
けんこう

で元
げん

気
き

に毎日
まいにち

が過
す

ごせるように、栄養
えいよう

バランスがよい

献立
こんだて

を作
つく

っています。 

 １年生
ねんせい

で、食
た

べ物
もの

のはたらきやその大
たい

切
せつ

さについての

学習
がくしゅう

をしました。「いっぱい食
た

べて大
おお

きくなりたい」「好
す

き嫌
きら

いしないで食
た

べたい」「苦
にが

手
て

な野
や

菜
さい

もおいしく食
た

べ

る」など、給
きゅう

食
しょく

を通
とお

して体
からだ

作
づく

りや食
た

べ方
かた

に気
き

をつけた

いという気
き

持
も

ちを感
かん

じることができました。 

みなさんも、栄
えい

養
よう

満
まん

点
てん

の給
きゅう

食
しょく

をきちんと食
た

べてくだ

さい。 

 元
げん

気
き

！もりもり！ 

  しっかり食
た

べ

ているよ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

間
かん

食
しょく

には、食
しょく

事
じ

で不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

ったり、気
き

分
ぶん

をリラックスさせたりする

などの役
やく

割
わり

があります。しかし、そのとり方
かた

には注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。間
かん

食
しょく

の４つのポイン

トを意
い

識
しき

してみましょう。 

食
しょく

欲
よく

の秋
あき

！間
かん

食
しょく

を見
み

直
なお

そう 

ぎょうざの皮
かわ

・・・・・・・８枚
まい

 

しらす干
ぼ

し・・・・・・・・20ｇ 

コーン缶
かん

・・・・・・・・・20ｇ 

マヨネーズ・・・・・・・・適
てき

量
りょう

 

ピザチーズ・・・・・・・・25ｇ 

 

① ぎょうざの皮
かわ

にマヨネーズをうす

くぬる。 

② ①にしらす干
ぼ

し、とうもろこしをの

せる。 

③ ピザチーズをちらし、トースターに

入れる。 

④ 焼
や

き色
いろ

がつくまで、加
か

熱
ねつ

する。 

作
つく

ってみよう！簡
かん

単
たん

おやつ 

☆材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

）☆ ☆作
つく

り方
かた

☆ 

  しらす干
ぼ

しで、不
ふ

足
そく

しがち

なカルシウムがとれるぞ！ 


