
    月
がつ

    日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」 
 

１０月
がつ

１０日
と お か

は、「10」を横
よこ

にたおすと目
め

と眉
まゆ

に見
み

えることから「目
め

の愛護
あ い ご

デー
で ー

」に

制定
せいてい

されています。 

目
め

が疲
つか

れると頭痛
ず つ う

や肩
かた

こりなどの症 状
しょうじょう

を招
まね

くことがあります。遠
とお

くを見
み

るなどして

目
め

を休
やす

ませるほか、日頃
ひ ご ろ

から栄養
えいよう

バランスの

よい食事
しょくじ

をとり、疲
つか

れ目
め

に効果的
こうかてき

な食
た

べ物
もの

を

食
た

べるようにしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈〈 今月
こんげつ

の献立
こんだて

より 〉〉  

  １０月
がつ

２７日
にち

（水
すい

）～１１月
がつ

９日
ここのか

（火
か

）は、 

「綾小
あやしょう

 読書
どくしょ

まつり」です。それにあわせて、 

今月
こんげつ

は本
ほん

に登場
とうじょう

する食材
しょくざい

や料理
りょうり

を取
と

り入
い

れた 

「おはなし献立
こんだて

」が合計
ごうけい

４回
かい

登場
とうじょう

します。 
 

① ５日
い つ か

（火
か

）…さつまいもとチーズのサラダ 

② １３日
にち

（水
すい

）…すき焼
や

き煮
に

 

③ ２１日
にち

（木
もく

）…かぼちゃのポタージュ 

④ ２６日
にち

（火
か

）…カレーうどん 

①      ②     ③     ④ 

 

 

 ＊ ①②④の本
ほん

は綾
あや

小学校
しょうがっこう

、③の本
ほん

はてるは図書館
としょかん

 

にあります。ぜひ読
よ

んでみてくださいね！ 

 気持
き も

ちのよい秋空
あきぞら

が広
ひろ

がる季節
き せ つ

になりました。秋
あき

は、「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」、「スポーツの秋
あき

」、「読書
どくしょ

の秋
あき

」といわれるように、いろいろなことにじっくりと取
と

り組
く

むことができる時期
じ き

です。 

 そして、「味覚
み か く

の秋
あき

」といわれるように、さつまいもや栗
くり

、きのこ類
るい

など、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

がた

くさんあります。実
みの

りの秋
あき

に感謝
かんしゃ

して、おいしい秋
あき

の味覚
み か く

を楽
たの

しみましょう！ 

食育
し ょ く い く

だより 
 

 

綾町立綾小学校 

10月号 

 スポーツの秋
あき

です。みなさん、食事
しょくじ

をしっかりとっていますか？ スポーツで十分
じゅうぶん

に力
ちから

を

発揮
は っ き

するためには、健康
けんこう

で丈夫
じょうぶ

な体
からだ

が基本
き ほ ん

です。１日
にち

３回
かい

の規則
き そ く

正
ただ

しい食事
しょくじ

をとる習慣
しゅうかん

をつ

けて、成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養素
え いよ う そ

に加
くわ

えて、運動
うんどう

によって失
うしな

われるエネルギーや栄養素
え いよ う そ

をしっかり

補給
ほきゅう

しましょう！ 

🍚 １０月
がつ

は “食料
しょくりょう

問題
もんだい

・食品
しょくひん

ロス” について考
かんが

える月
つき

です！ 

 １０月
がつ

１６日
にち

は国連
こくれん

が定
さだ

めた「世界
せ か い

食 料
しょくりょう

デー」で、世界
せ か い

の食 料
しょくりょう

問題
もんだい

を考
かんが

える日
ひ

で

す。日本
に ほ ん

では、世界
せ か い

食 料
しょくりょう

デーのある１０月
がつ

を「世界
せ か い

食 料
しょくりょう

デー月間
げっかん

」としています。 

 また、１０月
がつ

３０日
にち

は国
くに

が定
さだ

めた「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の日
ひ

」で、１０月
がつ

を「食品
しょくひん

ロス 

月間
げっかん

」としています。 
 

🍚 「食品
しょくひん

ロス」ってなんだろう？ 

「食品
しょくひん

ロス」とは、本来
ほんらい

食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食品
しょくひん

の 

ことで、日本
に ほ ん

では１年間
ねんかん

で６１２万
まん

トンもあります。これは、日本人
に ほん じ ん

 

１人
ひ と り

あたり、毎日
まいにち

おにぎり１個
こ

を捨
す

てている計算
けいさん

になります。 
 

🍚 私
わたし

たちにできることは？ 

毎日
まいにち

の生活
せいかつ

のなかで意識
い し き

してみましょう！ 

＊ 食
た

べきれる量
りょう

だけ買
か

う 

＊ 好
す

き嫌
きら

いをしない 

＊ 食
た

べ残
のこ

しをしない   など 

             この機会
き か い

に、ぜひご家庭
か て い

でも話
はなし

をしてみてください。 

◎ 食事
しょくじ

は、主食
しゅしょく

、主
し ゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

＋果物
くだもの

、乳製品
にゅうせいひん

をそろえましょう！－－－ 

             主食
しゅしょく

  …主
おも

にエネルギーのもとになる（ご飯
はん

、パン、麺類
めんるい

） 

             主菜
しゅさい

  …主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる（肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

） 

             副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

  …主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる 

（野菜
や さ い

、きのこ、海藻
かいそう

、いも類
るい

） 

                   ⇒ 汁物
しるもの

は、水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

にも◎ 

             果物
くだもの

  …ビタミン、食物繊維
しょくもつせんい

などの補給
ほきゅう

に 

             乳製品
にゅうせいひん

  …カルシウムなどの補給
ほきゅう

に 
 

◎ 不足
ふ そ く

しやすい「鉄
てつ

」と「カルシウム」は積極的
せっきょくてき

にとりましょう！－－－－－－

－ 

 

果物
くだもの

と乳製品
にゅうせいひん

は、 

間 食
かんしょく

（補食
ほしょく

）として 

とるのもおすすめ！ 

ブルーベリー  レバー   にんじん   うなぎ 


