
11月
が つ

24日
か

の献立
こ ん だ て

は…

○ごはん

○鶏肉
と り に く

の

　　塩
し お

こうじ焼
や

き

○おかかあえ

○のっぺい汁
じ る

○牛乳
ぎゅうにゅう

和食
わ し ょ く

の日
ひ

ということで、和食
わ し ょ く

の献立
こんだて

にしました。のっぺい汁
じ る

には、こ

んぶといりこのあわせだしを使
つか

いました。だしのいい香
かお

りを感
かん

じなが

ら、おいしい温
あたた

かい汁物
し る もの

を食
た

べると、気持
き も

ちも落
お

ち着
つ

きますね。

　☆毎月
ま い つ き

19日
に ち

は食育
し ょ く い く

の日
ひ

日中
にっちゅう

、「暑
あ つ

いな」と感
かん

じる日
ひ

の多
おお

かった11月
がつ

前半
ぜんはん

。急
きゅう

に朝晩
あ さ ば ん

が「寒
さ む

い！」に変
か

わりました。あっという間
ま

に秋
あ き

が過
す

ぎていったようです。気温
き お ん

差
さ

も大
おお

きいこの時
じ き

期、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすい人
ひ と

が増
ふ

えます。インフルエンザも流行
は や

っています。手洗
て あ ら

い、

十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

と栄養補給
え い よ う ほ き ゅ う

で体調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。

体
か ら だ

の調子
ち ょ う し

を整
と と の

える食
た

べ物
も の

を知
し

ろう今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

私
わたし

たちの体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食
た

べ物
も の

は、ビタミンやミネラル、食物
しょ くもつ

せ

んいなどを多
おお

く含
ふ く

む野菜
や さ い

類
る い

・きのこ類
る い

・果物類
く だ も の る い

です。

多
おお

くのビタミンは、糖質
と う し つ

・脂質
し し つ

・たんぱく質
し つ

のようにエネルギー源
げん

や体
からだ

をつくるもとにはなりませんが、体
からだ

の機能
き の う

を正常
せいじょう

に保
た も

つために必
ひつ

要
よ う

不可欠
ふ か け つ

なものです。体
からだ

の抵抗
て い こ う

力
りょく

を高
たか

めたり、皮膚
ひ ふ

や骨
ほね

などの健康
け ん こ う

を

保
た も

つはたらきをします。

ミネラルもビタミン同様
ど う よ う

、微量
び り ょ う

ながらも健康
け ん こ う

維持
い じ

に欠
か

かせないもの

です。カルシウムのように骨
ほね

や歯
は

など体
からだ

の構成
こ う せ い

成分
せいぶん

になるものもあり

ますが、臓器
ぞ う き

の機能
き の う

を調整
ちょうせい

したり、食
た

べ物
も の

の代謝
た い し ゃ

を促
うなが

すなど様々
さ ま ざ ま

なは

たらきをします。

食物
しょ くもつ

せんいは、以前
い ぜ ん

は「食
た

べ物
も の

のカス」として評価
ひ ょ う か

されていません

でしたが、腸内
ちょうない

の環境
かんきょう

を改善
かいぜん

するはたらきがあり、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

が期待
き た い

されています。

　今月
こ ん げつ

は和食
わ し ょ く

のマナー３択
た く

クイズです。３つの絵
え

から

正
ただ

しいものを選
え ら

びましょう。
食育
し ょ く い く

クイズに挑戦
ち ょ う せ ん

！
令和
れいわ

５年
ねん

１１月
が つ

号
ご う

吉舎
き さ

学校
が っ こ う

給食
きゅ う し ょ く

共同
き ょ う ど う

調理
ち ょ う り

場
じ ょ う

　食事
し ょ く じ

の前後
ぜ ん ご

のあいさつには、食
た

べ物
も の

の命
いのち

をいただくことや、食事
し ょ く じ

をつく

るために関
かか

わった人達
ひ と た ち

への感謝
か ん し ゃ

のきもちが込
こ

められています。心
こころ

を込
こ

め

てあいさつをしましょう。そして、感謝
か ん し ゃ

を込
こ

めて、

残
の こ

さず食
た

べましょう。

ごちそう

さま！

１１月
がつ

２３日
に ち

は

「勤労
き ん ろ う

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

」

いただき
ます！

　日本人
に ほ ん じ ん

の野菜
や さ い

摂取量
せっしゅりょう

の平均値
へ い き ん ち

は、約
や く

280ｇ（平成
へいせい

30年
ねん

国民
こ くみん

健康
けん こ う

・栄養
えいよ う

調査
ち ょ う さ

）で目標
もくひょう

とされる350ｇにあと70ｇ足
た

りませ

ん。あともう一品
いっぴん

、野菜
や さ い

料理
り ょ う り

をとるように心
こころ

がけましょう。


