
 

 

朝夕
あさゆう

涼しく
すず    

なり、秋らしさ
あき      

が感じられる
かん        

ようになりました。スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、

収穫
しゅうかく

の秋
あき

。運動
うんどう

に勉強
べんきょう

に元気
げ ん き

に取り組む
と  く  

のにぴったりの季節
き せ つ

です。 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、バランスのよい食事
しょくじ

を心がけ
こころ    

、体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

 もうすぐ運動会
うんどうかい

 ～丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくる食事
しょくじ

について～  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動
うんどう

のための体づくり
か ら だ     

には、上記
じょうき

のような様々
さまざま

な食品
しょくひん

を食事
しょくじ

からとる必要
ひつよう

があります。また、運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

の朝 食
ちょうしょく

としては、炭水化物
たんすいかぶつ

を多く
お お  

含み
ふ く  

、消化
しょうか

がよくエネルギーになりやすい「ごはん・パン・麺類
めんるい

・

果物
くだもの

」といった食べ物
た   も の

がおすすめです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

う、おすすめのおやつ 

 エネルギーだけではなく、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

やカルシウム、不足
ふ そ く

しやすいビタミン、食
しょく

物
もつ

繊維
せ ん い

がとれるものがおすすめです。 
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つぼみの日
ひ

🌱小中
しょうちゅう

統一
と う い つ

献立
こ ん だ て

です！ 

10/３１(木
もく

)に６年生
ねんせい

が、中学校
ちゅうがっこう

入学
にゅうがく

にむけて 

与野
よ の

西中
にしちゅう

・与野
よ の

南 中
みなみちゅう

へ学校
がっこう

見学
けんがく

にいきます。

給 食
きゅうしょく

でも小学校
しょうがっこう

・中学校
ちゅうがっこう

との絆
きずな

を深
ふか

めてもら 

いたいと思い
お も  

、統一
とういつ

献立
こんだて

を実施
じ っ し

します。この日
ひ

は、

鈴谷
す ず や

小
しょう

・与野
よ の

八幡
はちまん

小
しょう

・与野
よ の

本町
ほんまち

小
しょう

・与野
よ の

南 中
みなみちゅう

・

大戸
お お と

小
しょう

・与野
よ の

南 中
みなみちゅう

の６校
こう

で「カレーライスとつぼ

みサラダ」を給 食
きゅうしょく

で提
てい

供
きょう

します。 

（筋肉
きんにく

をつくるための食べ物
た べ も の

） 

たんぱく質
しつ

を多く
お お  

含む
ふ く  

食品
しょくひん

 

 

 

 

 

 

 

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・豆
まめ

製品
せいひん

・乳製品
にゅうせいひん

 

（血液
けつえき

をつくるための食べ物
た  も の

） 

*持久力
じきゅうりょく

がつく食べ物
た  も の

 

鉄分
てつぶん

を多く
お お  

含む
ふ く  

食品
しょくひん

 

 

 

 

 

 

青菜
あ お な

・あさり・ひじき・レバー 

（骨
ほね

をつくるための食べ物
た  も の

） 

カルシウムを多く
お お  

含む
ふ く  

食品
しょくひん

 

 

 

 

 

 

 

乳製品
にゅうせいひん

・小魚
こざかな

・海
かい

藻類
そうるい

 

 

おやつと上手
じ ょ う ず

に付き合
つ  あ

おう！ 

 おやつは楽
たの

しみなものということだけでなく、

食事
しょくじ

でとりきれない栄養素
えいようそ

を補う
おぎな 

役割
やくわり

がありま

す。一方
いっぽう

で、食べすぎ
た    

は肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

など

の原因
げんいん

になります。自分
じ ぶ ん

のおやつのとり方
   かた

を

振り返る
ふ   か え  

とともに、上手
じょうず

なとり方
    か た

を確認
かくにん

してみま

しょう。 

◎時間
じ か ん

を決めて
き   

食べる
た   

 

 3回
かい

の食事
しょくじ

が食べられなく
た     

ならないよう、時間
じ か ん

を考えて
かんが   

食べましょう
た     

。だらだらと食べたり
た    

飲んだり
の    

すると、むし歯
  ば

や肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

になります。 

◎食べ過ぎない
た  す    

 

 ２００kcal程度
て い ど

を目安
め や す

とし、量
りょう

を決めて
き   

食べる
た   

ようにします。市販
し は ん

のお菓子
 か し

や飲み物
の  も の

は、栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を確認
かくにん

しましょう。 
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