
 

暑
あつ

かった夏
なつ

がようやく過
す

ぎ去
さ

り、爽
さわ

やかな風
かぜ

が吹
ふ

いています。実
みの

りの秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

がやってきま

した。給 食
きゅうしょく

でも旬
しゅん

を感
かん

じられるように、秋
あき

ならではの食材
しょくざい

を使
つか

っています。秋
あき

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

し、よ

く食
た

べ、よく運動
うんどう

をして、よく睡眠
すいみん

をとって元気
げ ん き

な身体
か ら だ

を保
たも

ちましょう。 

 

 

 

 「１０ １０」を横
よこ

にして見
み

ると、人
ひと

の目
め

と眉
まゆ

に見
み

えることから「目
め

の愛護
あ い ご

デー」と言
い

われています。ス

マホやゲームを使用
し よ う

する時間
じ か ん

は多
おお

くなっていませんか？目
め

の使
つか

い過
す

ぎによる「疲
つか

れ目
め

」は視力
しりょく

低下
て い か

の原因
げんいん

の１つです。目
め

を長
なが

い時間
じ か ん

使
つか

う場合
ば あ い

は、こまめに休憩
きゅうけい

をとり、目
め

を休
やす

ませましょう。また、目
め

の健康
けんこう

を保
たも

つために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

をとって、目
め

を守
まも

りましょう。 

 

～目
め

に良
よ

い食
た

べ物
もの

は？～ 

●ビタミン A：目
め

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くし、目
め

の疲
つか

れや乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐ働
はたら

きをします。 

  （かぼちゃ・にんじん・小松菜
こ ま つ な

などの緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

、レバー、卵
たまご

（卵黄
らんおう

）など） 

●ビタミン C：目
め

の充血
じゅうけつ

を防
ふせ

ぎます。 

  （緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

、果物
くだもの

、いも類
るい

など） 

●ビタミン B群
ぐん

：目
め

の疲
つか

れや視力
しりょく

低下
て い か

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。 

  （肉類
にくるい

、魚類
ぎょるい

、豆類
まめるい

など） 

目
め

に良
よ

いビタミンのほか、魚
さかな

に含
ふく

まれているD H A
ディーエイチエ―

やブルーベリーのアントシアニンも目
め

の 

健康
けんこう

に効果的
こうかてき

です。１０月
がつ

１０日
にち

の給 食
きゅうしょく

には、「ブルーベリーゼリー」を出
だ

します！ 

            

 

 

 

 ハロウィンの由来
ゆ ら い

は、ヨーロッパに広
ひろ

く住
す

んでいた古代
こ だ い

ケルト人
じん

の秋
あき

の収穫
しゅうかく

祭
さい

に期限
き げ ん

があるとい

われています。この時期
じ き

には、「ジャック・オー・ランタン」と呼
よ

ばれる、かぼちゃをくり抜
ぬ

いて顔
かお

を作
つく

った中
なか

に、ろうそくを立
た

てた提灯
ちょうちん

が飾
かざ

られます。これは、日本
に ほ ん

のお盆
ぼん

の「迎
むか

え火
び

」や「送
おく

り火
び

」に近
ちか

い

ものがあります。 

 

 

 

   

   

  9月
がつ

２６日
にち

に給 食
きゅうしょく

試食会
ししょくかい

を行
おこな

いました。１６名
めい

の保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

に参加
さ ん か

していただきまし

た。子ども
こ   

たちが普段
ふ だ ん

食べて
た    

いる給 食
きゅうしょく

を実際
じっさい

に味わって
あじ        

いただきました。当日
とうじつ

のメニュー

は、「牛 乳
ぎゅうにゅう

、ミルキー揚げ
あ  

パン、ツナサラダ、ポトフ」でした。懐か
なつ   

しさを感じる
かん      

揚げ
あ  

パンは

大変
たいへん

好評
こうひょう

でした。ツナサラダやポトフに野菜
や さ い

がたっぷり入って
はい      

いて、栄養
えいよう

バランスがとれてい

るとてもおいしい給食だったとの声
こえ

もいただきました。 

 

 

 

 

１０月
がつ

１１日
にち

は運動会
うんどうかい

です。日頃
ひ ご ろ

の練習の成果
せ い か

を出せる
だ    

ように、運動会
うんどうかい

前後
ぜ ん ご

の食事
しょくじ

のポイント

についてまとめました。 

 

 

 

給食
きゅうしょく

令和
れ い わ

7年
ねん

１０月号
がつごう

 

流山市
ながれやまし

立
りつ

西深井
に し ふ か い

小学校
しょうがっこう

 

１０月
がつ

１０日
にち

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」 

１０月
がつ

３１日
にち

はハロウィン

 

給食
きゅうしょく

試食会
ししょくかい

を行い
おこな  

ました  

 

 

運動会
うんどうかい

前日
ぜんじつ

 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろ

えた食事
しょくじ

をとり、主食
しゅしょく

のご

飯
はん

などは多
おお

めにとりましょ

う。ごはんなどの炭水化物
たんすいかぶつ

はエネルギーの 源
みなもと

になり

ます。油
あぶら

っぽい料理
りょうり

はさけ

るようにしましょう。 

  

 

運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

 

運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

の朝
あさ

ごはんは、

しっかり食べましょう
た      

。

食欲
しょくよく

がなくても、おにぎり

やパン、バナナなど炭水化物
たんすいかぶつ

が多く
おお  

含まれた
ふく      

ものを

食べましょう
た      

。 

 

 

運動会
うんどうかい

前後
ぜ ん ご

の食事
し ょ く じ

は？ 

運動会後
うんどうかいご

 

 疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

のために炭水化物
たんすいかぶつ

やたんぱく質
しつ

・ビタミン類
       るい

・

ミネラルを補給
ほきゅう

します。

消化がよい
しょうか      

煮込み
に こ  

料理
りょうり

や果物
くだもの

などをとるようにしましょ

う。 

 


