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 朝夕
あさゆう

はずいぶん涼しく
すず      

、日中
にっちゅう

も過ごしやすく
す       

なり、秋めいて
あき         

きました。気候
き こ う

が良い
よ  

と、

食欲
しょくよく

がわき、体
からだ

も動かしやすい
うご                   

ですね。たくさん食べて
た   

、しっかり運動
うんどう

し、元気
げ ん き

に大きく
おお      

成長
せいちょう

しましょう。 

 

 

 

米
こめ

・玉
たま

ねぎ・にんじん・きゅうり・小松菜
こ ま つ な

・ 

ねぎ・あじみ菜
な

・チンゲン菜
さい

・みかん・ひらたね柿
かき

 

 

 

◎季節
き せ つ

の移り変わり
うつ    か       

に伴い
ともな   

、夏
なつ

野菜
や さ い

から冬
ふゆ

においしい野菜
や さ い

が登場
とうじょう

するように 

なってきます。 

 

 

 

 

１０／１３ みかん 

みかんがおいしい季節
き せ つ

がやってきました。温州
うんしゅう

みかんは甘酸っぱくて
あまず             

、手頃
て ご ろ

な大きさ
おお      

で、

パクパク食べられます
た      

。ついつい食べ過ぎて
た  す   

、手のひら
て    

が黄色
き い ろ

くなることもありますね。 

 

 

１０／２０ 柿
かき

とフルーツのヨーグルト和
あ

え 

 紀
き

の川市産
かわしさん

の「ひらたね柿
かき

」の皮
かわ

をむき、食
た

べやすい大
おお

きさに切って、砂糖
さ と う

でつくった

蜜
みつ

で煮
に

て冷
ひ

やしておきます。みかんとパインの缶詰
かんづめ

、ナタデココ、ヨーグルトを和
あ

えて作
つく

ります。 

 

 

 

 

献立表
こんだてひょう

をみると、食材名
しょくざいめい

の隣
となり

に△や□、○などの記号
き ご う

がついていますね。食べ物
た   もの

は、

含まれて
ふく      

いる栄養素
えいようそ

のはたらきによって、大きく
おお    

３つのグループに分けられます
わ     

。 

△はたんぱく質
しつ

やカルシウムが多い
お お  

食べ物
た   もの

で、「体
からだ

をつくるもと」になります。 

□はビタミンや無機質
む き し つ

が多い
お お  

食べ物
た  も の

で、「体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるもと」になります。 

○は炭水化物
たんすいかぶつ

や脂質
し し つ

が多い
お お  

食べ物
た   もの

で、「エネルギーのもと」になります。 

この３つのグループがそろった食事
しょくじ

をとって、しっかり運動
うんどう

してたっぷり眠る
ね む  

と、健康
けんこう

で元気
げ ん き

に大きく
おお    

なれます。給 食
きゅうしょく

では、必ず
かなら  

△、□、○がそろっています。献立表
こんだてひょう

をなが

めてみてくださいね。 
今月
こ ん げ つ

使用
し よ う

予定
よ て い

の地元食材
じ も と し ょ く ざ い

 

今月
こ ん げ つ

のフルーツ給食
きゅうしょく

 

○のグループ 

ごはんやパン、麺
めん

、いもなど炭水化物
たんすいかぶつ

が多い
お お  

食べ物
た   もの

と油
あぶら

やバターなど脂質
し し つ

が多い
お お  

食べ物
た   もの

。 

体
からだ

を動かす
うご    

エネルギーのもとになる。 

△のグループ 

肉
にく

や卵
たまご

、大豆
だ い ず

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

などたん

ぱく質
しつ

が多い
お お  

食べ物
た   もの

と牛 乳
ぎゅうにゅう

や海藻
かいそう

などカルシウムなどの無機質
む き し つ

が多い
お お  

食べ物
た   もの

。 

血液
けつえき

や骨
ほね

、筋肉
きんにく

など体
からだ

をつくるも

とになる。 

目によい食べ物を 

食べましょう 

 
 10月

がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。

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

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べるようにしましょう。 

 

□のグループ 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

（3群
ぐん

）やその他
た

の野菜
や さ い

・果物
くだもの

・きのこ

（4群
ぐん

）など、ビタミンや無機質
む き し つ

が多い食
た

べ物
もの

。 

体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるもとになる。 


