
えいようだより 10 月号 

    小学校（児童用）                 三和学校給食共同調理場 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10101010月月月月
がつ

のののの食育食育食育食育
しょくいく

目標目標目標目標
もくひょう

    

旬旬旬旬
しゅん

のののの食材食材食材食材
しょくざい

をををを知知知知
し

ろうろうろうろう    

 主食
しゅしょく

のごはんを中心
ちゅうしん

に、主
し ゅ

菜
さい

（魚介類
ぎょかいるい

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

）と副菜
ふ く さ い

（野
や

菜
さい

・

いも類
るい

）、そして牛乳
ぎゅうにゅう

・

乳
にゅう

製品
せいひん

や果物
く だ も の

を適
てき

度
ど

に

加
く わ

えた、バランスのと

れた食
しょく

事
じ

です。 

秋
あき

は多
おお

くの食
た

べ物
もの

が 旬
しゅん

を迎
むか

えます。新米
しんまい

や栗
くり

、あぶらののったさん

まなど、この時季
じ き

ならではの味
あじ

わいですね。気
き

候
こう

も良
よ

く、おいしい物
もの

がたくさんあって、ついつい食
た

べ過
す

ぎてしまいがちな「食 欲
しょくよく

の秋
あき

」に、

ごはんを中 心
ちゅうしん

とした「日
に

本型
ほんがた

食
しょく

生活
せいかつ

」を実践
じっせん

してみませんか？ 

ごはんは、和
わ

食
しょく

・ 

洋
よう

食
しょく

・ 中
ちゅう

華
か

、 

どんな 料
りょう

理
り

にも 

合
あ

うね！ 

私
わたし

たちの生活
せいかつ

は、テレビやパソコン、携帯
けいたい

電
でん

話
わ

など、目
め

がつかれることばかりです。しかし、目
め

をそのままにして

いると、視
し

力
りょく

が低
てい

下
か

したり、ドライアイなどの 病
びょう

気
き

にな

ることもあります。目
め

は一 生
いっしょう

使
つか

うものです。目
め

を健康的
けんこうてき

に

保
たも

ちましょう。 

バランスのよい 食
しょく

事
じ

を基
き

本
ほん

に、目
め

の健康
けんこう

に役
やく

立
だ

つ食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れましょう。 
エー 

目
め

の健康
けんこう

に欠
か

かすことのできないビタミンです。不
ふ

足
そく

すると、目
め

が乾燥
かんそう

するドライアイや、暗
くら

いところで見
み

えずらくなる夜
や

盲
もう

症
しょう

になることもあります。 

【【【【多多多多
おお

くくくく含含含含
ふく

むむむむ食食食食
しょく

品品品品
ひん

…レバー・うなぎ・にんじん・モロヘイ…レバー・うなぎ・にんじん・モロヘイ…レバー・うなぎ・にんじん・モロヘイ…レバー・うなぎ・にんじん・モロヘイヤ】ヤ】ヤ】ヤ】    

栄養
えいよう

ドリンクでおなじみの成分
せいぶん

ですが、目
め

の疲
ひ

労
ろう

回復
かいふく

にも役
やく

立
だ

ちます。    

【【【【多多多多
おお

くくくく含含含含
ふく

むむむむ食食食食
しょく

品品品品
ひん

…………魚介類魚介類魚介類魚介類
ぎょかいるい

】】】】    

 

青
あお

紫 色
むらさきいろ

の色
しき

素
そ

成分
せいぶん

で、目
め

のつかれを和
やわ

らげてくれます。 

【【【【多多多多
おお

くくくく含含含含
ふく

むむむむ食食食食
しょく

品品品品
ひん

…ブルーベリー・…ブルーベリー・…ブルーベリー・…ブルーベリー・黒豆黒豆黒豆黒豆
くろまめ

・なす・・なす・・なす・・なす・赤赤赤赤
あか

しそ】しそ】しそ】しそ】    

 

イラスト：全国学校給食協会「学校給食」より引用 


