
私
わたし

たちのからだをつくる食
た

べ物
も の

は、たんぱく質
し つ

や無機質
む き し つ

（ミネラ

ル）を多
おお

く含
ふ く

む肉
に く

、魚
さかな

、たまご、大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、海
かい

藻
そ う

類
る い

などです。

たんぱく質
し つ

は筋肉
き ん に く

や臓器
ぞ う き

、皮膚
ひ ふ

などの体
からだ

の主成分
し ゅ せ い ぶん

として重要
じゅうよう

です。

動物性
ど う ぶ つ せい

食品
しょくひん

（肉
に く

、魚
さかな

、たまごなど）と植物性食品
しょくぶつせいしょくひん

（大豆
だ い ず

や海藻
か い そ う

など）

をバランスよく食事
し ょ く じ

にとり入
い

れましょう。無機質
む き し つ

（ミネラル）はカル

シウムや鉄
て つ

、マグネシウムなどのことで、健康
け ん こ う

の維持
い じ

のためには必要
ひ つ よ う

不可欠
ふ か け つ

です。必要
ひ つ よ う

な量
りょう

はわずかですが、体内
たい な い

で合成
ご う せ い

できないので食
た

べ

物
も の

からとることが大切
たいせつ

です。

【10/19のこんだて】

・ごはん　　・牛乳

・ほきのねぎマヨ焼き

・ごまサラダ

・もち麦と根菜のスープ

・もち麦マーブルケーキ

　今月
こんげつ

は「おさかなクイズ」です。秋
あき

は魚
さかな

がおいしい季節
き せ つ

です。魚
さかな

には良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

やカルシウムなどの体
からだ

をつ

くるのに必要
ひつよ う

な栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれています。成長期
せいち ょ う き

の子供
こ ど も

た

ちには積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい食品
しょくひん

です。

　☆毎月
ま い つ き

19日
に ち

は食育
し ょ く い く

の日
ひ

朝晩
あ さ ばん

が涼
すず

しいを通
と お

り越
こ

して「寒
さ む

く」感
かん

じられるようになってきました。日中
にっちゅう

と

の気温
き お ん

差
さ

で、体調
たいちょう

をくずしやすい時季
じ き

です。実
みの

りの多
おお

いこの季節
き せ つ

は、お米
こ め

や果物
く だ も の

などおいしい食
た

べ物
も の

が豊富
ほ う ふ

に出回
で ま わ

ります。よく食
た

べ、よく動
う ご

き、よく休
やす

み、心
こころ

も

体
からだ

も実
みの

りの多
おお

い充実
じゅうじつ

した秋
あ き

にしましょう。

からだをつくる食
た

べ物
も の

を知
し

ろう

みよしふるさとランチの日
ひ

吉舎町
き さ ち ょ う

の「参
み

彩
さい

堂
どう

」さんが

もち麦
むぎ

100％のマーブル

ケーキをつくってください

ました。

（JAより無償
むしょう

提供
ていきょう

）

今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

大豆
だ い ず

は成長期
せいち ょ う き

に必要
ひつよ う

な栄
えい

養素
よ う そ

を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

む食品
しょくひん

な

ので給食
きゅうしょく

でも積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れています。苦手
に が て

な

人
ひと

もぜひ好
す

きになってほ

しい食品
しょくひん

です。

１０月
がつ

１９日
にち

（木
も く

）に、今年度
こ ん ね ん ど

２回
かい

目
め

のみ

よしふるさとランチの日
ひ

を実施
じ っ し

しました。今
こ ん

回
かい

のテーマ食材
しょくざい

は「もち麦
むぎ

」です。数年前
すうねん まえ

か

ら三次市
み よ し し

では力
ちから

を入
い

れておられる農産物
の う さ ん ぶつ

で

す。もち麦
むぎ

シフォンケーキ、もち麦
むぎ

パンに続
つづ

き、今年
こ と し

は「もち麦
むぎ

マーブルケーキ」をJAさ

んより無償
む し ょ う

で提供
ていきょう

していただきました。しっ

とりとしたケーキでみんなおいしくいただき

ました。

またマーブルケーキのほか、もち麦
むぎ

もたく

さんいただいていますので、少
す こ

しずつ給食
きゅうしょく

で

提供
ていきょう

していく予定
よ て い

です。感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもっ

ていただきましょう。

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

１０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


