
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ごはんを食
た

べよう！ 

その年
とし

に収 穫
しゅうかく

されたお米
こめ

を新米
しんまい

といいます。１０月
がつ

から給
きゅう

食
しょく

のお米
こめ

は新
しん

米
まい

になります。

新米
しんまい

はやわらかく、香
かお

りが良
よ

いです。ごはんは日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

に欠
か

かすことのできない大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

で

す。ごはんの良
よ

いところを紹
しょう

介
かい

します。 

 

【ごはんの良
よ

いところ】 

１０月
がつ

から給
きゅう

食
しょく

のお米
こめ

は新
しん

米
まい

になります。

 スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

。過
す

ごしやすい秋
あき

はさまざまなことに

じっくり取
と

り組
く

むことのできる季
き

節
せつ

です。そして「味覚
みかく

の秋
あき

」ともいわれるよう

に、栗
くり

やさつまいも、きのこなど、旬
しゅん

のおいしい食
た

べ物
もの

がたくさんあります。

実
みの

りの秋
あき

に感
かん

謝
しゃ

して、おいしい秋
あき

の味
み

覚
かく

を味
あじ

わいましょう。 

令和 4 年１０月 
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よくかむ習慣
しゅうかん

がつく 

 ごはんはもちもちしていて、よくかむ必要
ひつよう

が

あるため、自然
しぜん

にかむ回数
かいすう

が増
ふ

えます。また、

よくかむとお米
こめ

の甘味
あまみ

も感
かん

じられ、おいしいで

す。 

腹
はら

持
も

ちが良
よ

い 

 お米
こめ

は周
まわ

りが硬
かた

い細
さい

胞
ぼう

壁
へき

で囲
かこ

まれているた

め、ゆっくり消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

されます。そのた

め、腹
はら

持
も

ちが良
よ

いです。 

栄養
えいよう

満点
まんてん

 

 お米
こめ

はおもな栄
えい

養
よう

素
そ

は炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

で、エネルギ

ーのもとになります。このほかにもたんぱく質
しつ

、

ビタミン類
るい

、ミネラル、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

などのいろ

いろな栄
えい

養
よう

素
そ

が含
ふく

まれています。 

どんな料理
りょうり

にも合
あ

う 

 ごはんはいろいろなおかずと組
く

み合
あ

わせるこ

とができます。和食
わしょく

はもちろん、洋食
ようしょく

や中華
ちゅうか

な

どいろいろな料理
りょうり

で活躍
かつやく

しています。 



給 食
きゅうしょく

でも資源
し げ ん

を大切
たいせつ

に 

１０月
がつ

は「リデュース（ごみをなるべく出
だ

さない）」、「リユース（再
ふたた

び利
り

用
よう

する）」「リサイクル

（再
ふたた

び資
し

源
げん

にする）」の３R推進
すいしん

月間
げっかん

です。限
かぎ

りある資
し

源
げん

を有
ゆう

効
こう

に使
つか

うために、さまざまな取組
とりくみ

が

進
すす

められています。みなさんができることを考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月１０日は目
め

の愛護
あいご

デー 

私
わたし

たちが目
め

から得
え

ている情
じょう

報
ほう

は、すべての情
じょう

報
ほう

の約
やく

８０％を占
し

めていると言
い

われています。

勉強
べんきょう

、読書
どくしょ

、テレビ、ゲームなどでつかれた目
め

をいたわり、早
はや

く回
かい

復
ふく

させましょう。目
め

の健
けん

康
こう

を保
たも

つにはバランスのとれた食
しょく

事
じ

が大
たい

切
せつ

です。 

【目
め

に良
よ

い栄
えい

養
よう

素
そ

と食
た

べ物
もの

】 

 ビタミンA  レバー、にんじん、ほうれんそうなど 

 ビタミンB群
ぐん

 豚肉
ぶたにく

、うなぎ、豆
まめ

など 

 アントシアニン ブルーベリー、なす、黒
くろ

ごまなど 

 

１０月３１日はハロウィン 

 ハロウィンは毎年
まいとし

１０月３１日に行
おこな

われる、ヨーロッパ発
はっ

祥
しょう

のお祭
まつ

り

です。アメリカやカナダなどで特
とく

に盛
せい

大
だい

に祝
いわ

われてきました。かぼちゃが

ハロウィンのシンボルになったのは、かぼちゃをくりぬいて「ジャック・

オ・ランタン」というおばけの顔
かお

をしたちょうちんを作
つく

ることからです。 

食
た

べ残
のこ

しを減
へ

らす ごみを分別
ぶんべつ

する ３Rに関心
かんしん

をもつ 

給
きゅう

食
しょく

を残
のこ

さず食
た

べると、体
からだ

が元気
げんき

になるだけでなく、ごみの

量
りょう

も減
へ

らせます。自
じ

分
ぶん

に合
あ

った

量
りょう

を知
し

り、食
た

べきることのでき

る量
りょう

を盛
も

りつけましょう。 

もやすごみ、プラスチックご

み、もやさないごみの分別
ぶんべつ

をしま

しょう。きちんと分別
ぶんべつ

すると資源
しげん

として再利用
さいりよう

できます。 

給
きゅう

食
しょく

の牛
ぎゅう

乳
にゅう

パックのリサ

イクルは毎
まい

日
にち

取
と

り組
く

んでいます

ね。ふだんの生活
せいかつ

の中
なか

でも地球
ちきゅう

にやさしい取
と

り組
く

みを心
こころ

がけて

みましょう。 


