
                                                  

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

10 月号 
流山市立 

江戸川台小学校  

実
みの

りの秋
あき

！  食欲
しょくよく

の秋
あき

！ スポーツの秋
あき

！ 

今年
こ と し

は、猛暑
もうしょ

が長
なが

く続
つづ

き生産者
せいさんしゃ

の皆
みな

さんが、いつもより大変
たいへん

な思
おも

いをして 

育
そだ

てた米
こめ

や野菜
や さ い

、果物
くだもの

が収穫
しゅうかく

されて店
みせ

に並
なら

んでいます。収穫
しゅうかく

された食材
しょくざい

を 

おいしく食
た

べて、しっかり栄養
えいよう

を摂
と

りましょう。そして、さわやかな秋
あき

晴
ば

れには、外
そと

で 

体
からだ

を動
うご

かしましょう。体
からだ

も気分
き ぶ ん

も、スッキリします。 

 

 

 

黄金色
こ が ね い ろ

に実った
み   

稲
いね

の穂
ほ

が田
た

んぼを埋
う

め尽
つ

くすと、稲刈
い ね か

りの季節
き せ つ

です。

みなさんも９月
がつ

３０日
にち

の 給 食
きゅうしょく

で新米
しんまい

を食
た

べました。 

流山市
ながれやまし

のおいしいお米
こめ

 

 

おいしい秋
あき

の魚
さかな

たち 

 

   

 

 

 

流山市
ながれやまし

のお米
こめ

は、新川
しんかわ

耕地
こ う ち

を始
はじ

めとして、１４０

ヘクタールの水田
すいでん

で栽培
さいばい

し
ています。 

１年間
ねんかん

に出荷
しゅっか

される

お米
こめ

は､約
やく

６３０トン

です。品種
ひんしゅ

は、ほとん
どが、「コシヒカリ」
です。 

９月
がつ

初旬
しょじゅん

に稲穂
い な ほ

の刈
か

り取
と

りが始
はじ

まり、おいしい新米
しんまい

になります。 

給 食
きゅうしょく

のご飯
はん

は、流山産
ながれやまさん

の

コシヒカリと粒
つぶ

すけを炊
た

いて 
います。 

 

江戸
え ど

小
しょう

では、令和
れ い わ

５年度
ね ん ど

は、５,５９１キログラムの

お米
こめ

を炊
た

いて食
た

べました。 

 今年
こ と し

も、南 流 山
みなみながれやま

の農家
の う か

さ

んから新米
しんまい

が届
とど

きました。 

 ９月
がつ

30日
にち

に炊
た

いて流山
ながれやま

産
さん

の新米
しんまい

を味
あじ

わいました。 

 今年
こ と し

のお米
こめ

も、もちもちで 
おいしかったですね。 

 

 

さんま、さば、いわしなどの背
せ

の青
あお

い

魚
さかな

たちを一般
いっぱん

に「青魚
あおざかな

」と言
い

います。 

秋
あき

は、脂
あぶら

がのって、おいしいです。 

この魚
さかな

の脂
あぶら

には、ＤＨＡ(ドコサヘキサエン酸
さん

)、ＥPＡ(エイコサペンタエン酸
さん

)が 

多
おお

く含
ふく

まれています。オメガ３系
けい

の脂
あぶら

です。 

ＤＨＡは、視力
しりょく

や脳
のう

の発達
はったつ

の働
はたら

きをよくします。 

ＥＰＡは、血液
けつえき

の流
なが

れをよくして、病気
びょうき

から守
まも

ってくれます。 

その他
ほか

にも、良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

やビタミンＡ
エー

、Ｂ
ﾋ ﾞ ｰ

2
ﾂｰ

、 Ｄ
ディー

などが豊富
ほ う ふ

です。 

いわしの稚魚
ち ぎ ょ

を利用
り よ う

した加工品
かこうひん

のしらす、ちりめんじゃこ、煮干
に ぼ

しなどは、丸
まる

ごと食
た

べ

られるので、鉄分
てつぶん

、カルシウム、マグネシウムなどのミネラルも豊富
ほ う ふ

です。 

 

  

しっかりとした 体
からだ

を作
つく

るポイント！ 

大切
たいせつ

なのは、栄養
えいよう

バランス！ 

「主食
しゅしょく

」ごはん・パン・めんなどの量
りょう

を増
ふ

やして。 

「主
しゅ

菜
さい

」肉
に く

・ 魚
さかな

・たまご・豆腐
と う ふ

などのメイン料理
り ょ う り

を一品
ひとし な

。 

「副菜
ふくさい

」野菜
や さ い

・海藻
かいそう

・まめ・いもなどで、小
ちい

さなおかずを２～３品
し な

。 

「汁物
しるもの

」なるべくおかずと重
かさ

ならない食材
しょくざい

を使
つか

うとバランスがアップ。 

「牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・くだもの」食事
し ょ く じ

やおやつに１日
にち

、１～２回
かい

プラスして。 

 

スポーツと栄養
えいよう

 
運動
う ん ど う

のしやすい季節
き せ つ

になりました。 

試合
し あ い

や大会
たいかい

に参加
さ ん か

する人
ひと

もいると思
おも

います。 

スポーツをしている人
ひと

は、特
と く

にバランスの良
よ

 

い食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう。 

 

スポーツをしている人
ひと

は、      スポーツ選手
せんしゅ

のけがや体調
たいちょう

不良
ふりょう

 
 
     ＋       ＋   

 
 

日常
にちじょう

の分
ぶん

 
成長
せいちょう

の分
ぶん

 運動
うんどう

の分
ぶん

 

エネルギーや栄養
え い よ う

が多
おお

く必要
ひつよう

です。家族
か ぞ く

よ

りも量
りょう

を増
ふ

やし、料理
り ょ う り

を追加
つ い か

して栄養
え い よ う

を摂
と

りましょう。 

激
はげ

しい運動
う ん ど う

や汗
あせ

をかくことで、失
うしな

われるのは

塩分
えんぶん

だけではありません。鉄
てつ

やカルシウムも

失
うしな

われ、鉄
てつ

欠乏性
けつぼうせい

貧血
ひんけつ

、疲労
ひ ろ う

骨折
こっせつ

の原因
げんいん

に

なります。小魚
こざかな

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、 牛 乳
ぎゅうにゅう

、乳製品
にゅうせいひん

、

海藻
かいそう

、青菜
あ お な

などを積極的
せっきょくてき

に料理
り ょ う り

に取
と

り入
い

れ

ましょう。 

 


