
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより もぐもぐ 
毎月 19日は食育の日 

長倉小学校 10月 

 10月になって、やっと涼しくなってきましたね。今年は

新型コロナウイルス対策のため、教育活動に色々制限があ

りました。給食でもおかわりが今までのようにできないた

め、給食が残ってしまったクラスもあったかもしれません。

しかし、世界の中では、食事が満足にとれない国や地域も多

くあります。ぜひ毎日食事ができる幸せを心に、毎回の食事

を大切に、残さず食べる努力をしましょう。 

10月 10日は目の愛護デーです 

給食目標 

食事の大切さを知

ろう！ 

 秋は、食欲の秋・勉強の秋・運動の秋・そして読書の秋です。勉強や読書を楽し

むのによい季節ですが、目を使いすぎると、目が疲れてしょぼしょぼしたり、視

力が下がったりしてしまいます。バランスのとれた食事を心がけ、さらに目の疲

れなどに効く食品をとり、目を大切にしましょう。 

七夕です！ 目の健康と栄養 

１０月９日は、目の愛護デー献立を提供します。目の健康を

保つビタミン A が豊富なにんじんを使った「キャロットピラ

フ」ビタミン B 群が豊富な豚肉を使った「豚肉のアップルソ

ースかけ」ビタミン C を多く含むキャベツ・赤ピーマンなど

が入った「ビタミンサラダ」そして、目の疲れを防ぐアントシ

アニンを含むブルーベリーゼリーの献立です。しっかり食べ

て、またゆっくり目を休ませて、目をいたわりましょう。 



 
家でも丸ごと魚を食べてみよう！！ 

 

１０月２３日は、さんま名人献立とし

て、さんまの塩焼きを給食で提供しま

す。学校では事前に右記の資料を各クラ

スに配って掲示します。 

海のない埼玉県では、魚というと切り

身で売っていることが多いのですが、魚

を食べる食文化を持つ日本人として、魚

が上手においしく食べられるようにな

りたいですね。今年はさんまが高くて、

さんまではなかなか練習ができないと

思いますが、ご家庭でも機会を作って、

切り身や開きでない魚でおいしく食べ

られるようにしてみましょう。 

血や筋肉など体を作

る栄養が多いです。 

丸ごと食べられる小

魚にはカルシウムが

多いです。 

魚の脂は血液をサラサラにし、血

管をきれいしてくれます。 


