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 令和 7年１０月 

流山市立流山北小学校 

おうちの人と一緒に読みましょう 

 夏
なつ

の暑
あつ

さが過
す

ぎ、過
す

ごしやすい季節
き せ つ

となりました。勉強
べんきょう

、スポーツ、芸術
げいじゅつ

、読書
どくしょ

など秋
あき

はさまざ

まな活動
かつどう

に打
う

ち込
こ

み、才能
さいのう

を伸
の

ばすのにぴったりな季節
き せ つ

です。また、さば、さつまいも、くり、ぶど

う、かき、きのこ類
るい

などおいしい食
た

べ物
もの

がたくさん出回
で ま わ

ります。よく食
た

べ、よく運動
うんどう

して、心
こころ

も体
からだ

もともに実
みの

りの多
おお

い充実
じゅうじつ

した秋
あき

にしていきましょう。 

 
 お米

こめ

は日本人
に ほ ん じ ん

にとって主食
しゅしょく

であり、古来
こ ら い

から神事
し ん じ

や祭事
さ い じ

において中心
ちゅうしん

となる重要
じゅうよう

な作物
さくもつ

でし

た。しかし、1
ひと

人
り

当
あ

たりの年間
ねんかん

消費量
しょうひりょう

は１９６２（昭和
しょうわ

３７）年度
ね ん ど

の 118.3ｋｇをピークに、２０２２

（令和
れ い わ

４）年度
ね ん ど

は 50.9ｋｇまで減少
げんしょう

しています。さらに昨年
さくねん

からの米
こめ

価格
か か く

の高騰
こうとう

も社会
しゃかい

に大
おお

きな

影響
えいきょう

を及
およ

ぼしています。新米
しんまい

の季節
き せ つ

になりました。お米
こめ

の大切
たいせつ

さやよさをあらためて見直
み な お

してみ

ましょう。 

 

 主食
しゅしょく

にはお米
こめ

のごはんのほか、小麦
こ む ぎ

などから作
つく

られるパンやめんもあります。主食
しゅしょく

となる食
た

べ

物
もの

に多
おお

くふくまれている炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）は、体
からだ

や脳
のう

を動
うご

かすエネルギー源
げん

で、子
こ

どもたちにとっ

ては体
からだ

が成長
せいちょう

するために欠
か

かせません。主食
しゅしょく

としてのごはんには、次
つぎ

のようなよさがあります。 

 

       図書室
と し ょ し つ

コラボ給 食
きゅうしょく

        
 北小
きたしょう

の図書室
と し ょ し つ

にある本
ほん

にちなんだ料理
りょうり

を給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

する        図書室
と し ょ し つ

コラボ       給食
きゅうしょく

。 

10月
がつ

の本
ほん

は、『ごはんはおいしい』（ぱくきょんみ文・鈴木理策写真／福音館書店）です。 

給食
きゅうしょく

は、10月
がつ

17日
にち

に新米
しんまい

を味
あじ

わう白
しろ

ごはんが出
で

ます。当日
とうじつ

は図書
と し ょ

委員
い い ん

会
かい

さんが本
ほん

の紹介
しょうかい

も

してくれます。給食
きゅうしょく

では混
ま

ぜごはんだったり、麦入
む ぎ い

りごはんだったりして、じつは白
しろ

いごはんを

食
た

べることは少
すく

ないです。白
しろ

いごはんに合
あ

うおかずと組
く

み合
あ

わせました。お楽
たの

しみに！ 

 

 給食
きゅうしょく

のごはんの量
りょう

には、学年
がくねん

ごとの目安
め や す

があります。ふだん家
いえ

で食
た

べている量
りょう

と比
くら

べてみま

しょう。目安
め や す

はありますが、食
た

べられる量
りょう

はひとそれぞれ違
ちが

います。体格
たいかく

や運動量
うんどうりょう

、体質
たいしつ

、その日
ひ

の体調
たいちょう

によってもその人
ひと

に合
あ

った適量
てきりょう

は異
こと

なります。盛
も

りつけたときの目安
め や す

を写真
しゃしん

にしました。

給食
きゅうしょく

当番
とうばん

が盛
も

りつける時
とき

の参考
さんこう

にもしてください。 

     ごはん（混
ま

ぜごはんのときはもう少
すこ

し多
おお

めです）                汁
しる

もの 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

秋
あき

においしく、 刀
かたな

のように細長
ほそなが

いことから、漢字
かんじ

ではよく「秋刀魚
さ ん ま

」の字
じ

が 

当
あ

てられます。旬
しゅん

のサンマは近海
きんかい

でとれ、朝
あさ

には市場
いちば

に運
はこ

ばれるので鮮度
せんど

 

バツグン。塩焼
しおや

きが定番
ていばん

ですが、しょうがに酢
す

や梅干
うめぼ

しを少
すこ

し入
い

れて煮魚
にざかな

に 

してもおいしいです。 

出典：『食育フォーラム』（健学社） 

 

 


