
よい食
しょく

習慣
しゅうかん

を身
み

につけるポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 さんまは体
からだ

に必要
ひつよう

な質
しつ

の良
よ

いたんぱく質
しつ

を含
ふく

んでい

ます。コレステロールを下
さ

げるＥＰＡや頭
あたま

の働
はたら

きを活
かっ

発
ぱつ

にするＤＨＡをふくんでいます。このような栄養
えいよう

や働
はたら

きのある「さんま」は秋
あき

のおすすめの食
た

べ物
もの

です。さん

まを食
た

べて運
うん

動
どう

・勉
べん

強
きょう

に励
はげ

んではいかがでしょうか。 

１０月 食育だより 平成 30年度 

幸手市立吉田小学校 

１０月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

  

食事
し ょ く じ

の大切
たいせつ

さを知
し

ろう 

 

成長期
せいちょうき

の食事
しょくじ

 

毎
まい

月
つき

19日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

  

 

 秋
あき

風
かぜ

が吹
ふ

き、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かす事
こと

が気
き

持
も

ちのよ

い季
き

節
せつ

となりました。校庭
こうてい

からは、高学年
こうがくねん

の鼓笛
こ て き

の演奏
えんそう

や低学年
ていがくねん

のダンスの音楽
おんがく

が聞
き

こえてきま

す。今月
こんげつ

は吉田
よ し だ

地区
ち く

体育
たいいく

祭
さい

・吉田
よ し だ

小学校運動会
しょうがっこううんどうかい

があります。運動会
うんどうかい

に元気
げ ん き

に参加
さ ん か

するには丈夫
じょうぶ

な体
からだ

づくりも大切
たいせつ

です。そのためにバランスが

ととのった食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

 小学生
しょうがくせい

は成長期
せいちょうき

と言
い

われ、身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

が増
ふ

え、体
からだ

の機能
き の う

も発達
はったつ

し

ます。成
せい

長
ちょう

期
き

は正
ただ

しい 食
しょく

習
しゅう

慣
かん

を身
み

につける大切な時期
じ き

です。生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を防
ふせ

ぐためにも、きちんとした食
しょく

習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

 

１）必要
ひつよう

な量
りょう

だけ食
た

べる 

 普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

で使
つか

われる

エネルギー以上
いじょう

に食
た

べる

と、体
たい

脂肪
し ぼ う

がたまり肥満
ひ ま ん

になります。食
た

べる量
りょう

に

気
き

をつけましょう。 

 『さんまの塩焼
し お や

き』が１０月
がつ

19日
にち

(金
きん

)の給
きゅう

食
しょく

の

献立
こんだて

です。美
お

味
い

しい秋
あき

のさんまをきれいに食
た

べまし

ょう。 

 魚
さかな

のきれいな食
た

べ方
かた

を練習
れんしゅう

してみましょう。 

  

２）好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べる 

 特
とく

定
てい

の食
た

べ物
もの

や調
ちょう

理
り

法
ほう

にかたよらないよう

に、いろいろな食品
しょくひん

を食
た

べましょう。 

 

３）食欲
しょくよく

がわく環境
かんきょう

をつくる 

 夜
よる

ふかしや不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

をし

ていると、食事
しょくじ

の時間
じ か ん

に食欲
しょくよく

が

わきません。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きのでき

る環境
かんきょう

をつくり、適度
て き ど

な運動
うんどう

で

お腹
なか

をすかせて食事
しょくじ

をしましょ

う。 

さんまの塩焼
し お や

きをかっこよく食
た

べよう！ 

ひらいて さんまの 

うえのみをたべます。 

きゅうしょくは、 

１/２ぽんです。 

 

ほねをしっぽの 

ほうからとります。 

 

ほねのしたのみ 

をたべます。 

さんまのせなか
にそってまんな
かにせんをいれ
ます。 

ほねがじょうずに
はがれるように 
さんまのせなかを
はしでおします。 

ひらいてしたの 

みをたべます。 

こんふうに ほねだけに

なったかな？ 

 

１０月
がつ

１５日
にち

と１８日
にち

の給 食
きゅうしょく

のご飯
はん

は、

幸手市
さ っ て し

のブランド米
まい

であります、特別
とくべつ

栽培
さいばい

米
まい

を

使用
し よ う

しています。 

幸手
さ っ て

市内
し な い

の農家
の う か

さんが作
つく

ったからだと

環境
かんきょう

にやさしい、とてもおいしいお米
こめ

です。 

 


