
 

    

実
みの

りの秋
あき

がやってきました。秋
あき

は、おいしい食
た

べ物
もの

がたくさんあり、食欲
しょくよく

の秋
あき

ともいわれてい

ます。秋
あき

のおいしい味覚
み か く

をご家庭
か て い

でも味
あじ

わってみてください。 

✿生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

を知
し

ろう✿ 

 運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や夜型
よるがた

生活
せいかつ

、食
た

べすぎや、脂質
し し つ

・塩分
えんぶん

・糖分
とうぶん

のとりすぎなどの乱
みだ

れ

た生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が続
つづ

くことで、さまざまな病気
びょうき

（がん・心臓病
しんぞうびょう

・糖尿病
とうにょうびょう

・高血圧
こうけつあつ

な

ど）を引
ひ

き起
お

こすことがあります。そのような生活
せいかつ

の積
つ

み重
かさ

ねによってひきおこ

されるのが生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

といわれています。 

✿おやつを上手
じょうず

にとろう✿ 

【おやつ（間食
かんしょく

）の役割
やくわり

】 

 おやつは、お腹
なか

を満
み

たしたり気分
き ぶ ん

転換
てんかん

や楽
たの

しみの一
ひと

つだったりしますが、目的
もくてき

はそれだけではありま

せん。おやつは、3回
かい

の食事
し ょ く じ

では不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

を、食事
し ょ く じ

と食事
し ょ く じ

の間
あいだ

に摂
と

ることを目的
もくてき

としていま

す。ビタミンやカルシウム、ミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や水分
すいぶん

などを含
ふく

む食品
しょくひん

がおやつに最適
さいてき

です。 

【丁度
ちょうど

いいおやつの量
りょう

は？】 

おやつをとる場合
ば あ い

は、一
いち

日
にち

の推定
すいてい

エネルギー必要量
ひつようりょう

の 1割
わり

が適量
てきりょう

で、約
やく

200kcal を目安
め や す

にしまし

ょう。エネルギーが高
たか

いものを食
た

べ過
す

ぎると、運動
うんどう

などで消費
しょうひ

しなければ脂肪
し ぼ う

となって体
からだ

に蓄
たくわ

えられ

るため、肥満
ひ ま ん

になりやすくなります。 

市販
し は ん

のおやつはパッケージの食品
しょくひん

栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を 

参考
さんこう

にしましょう。 

 注意点
ちゅういてん

は、一袋
ひとふくろ

で書
か

いてある場合
ば あ い

と、100gで 

書
か

いてある場合
ば あ い

があります。成分量
せいぶんりょう

が違
ちが

ってきます 

ので確認
かくにん

しながら食
た

べましょう。 200kcal をこえてしまう 

場合
ば あ い

や、量
りょう

が多
おお

いときには、お皿
さら

に取
と

り分
わ

けたり半分
はんぶん

にしたりして、次
つぎ

の日
ひ

に回
まわ

すなどしましょう。       

※6年生
ねんせい

は、夏休
なつやす

み前
まえ

におやつについて学
まな

びましたね。 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

   食後
しょ くご

を上手
じょうず

に過
す

ごそう 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

★食育
しょくいく

コーナー★  

✿４年
ねん

食 育
しょくいく

授 業
じゅぎょう

「しっかり食
た

べよう 朝
あさ

ご飯
はん

～１日
にち

のスタートは朝 食
ちょうしょく

から」✿ 

石橋
いしばし

中学校
ちゅうがっこう

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

の大島
おおしま

先生
せんせい

にご協力
きょうりょく

いただき、授業
じゅぎょう

を実施しています。4年生
ねんせい

は、学級
がっきゅう

活動
かつどう

で、「朝食
ちょうしょく

の大切
たいせつ

さを知
し

って しっかり食
た

べよう」というめあてで学習
がくしゅう

をしました。朝食
ちょうしょく

を食
た

べる

と、体
からだ

も頭
あたま

も元気
げ ん き

に動
うご

き出
だ

すことを知
し

り、朝食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べるためにはどうすればよいかを話合
はなしあ

いました。また、自分
じ ぶ ん

で用意できる朝食
ちょうしょく

についても考
かんが

え、朝食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べるために自分
じ ぶ ん

はどう

するかを一人一人
ひ と り ひ と り

が考
かんが

えて決
き

めました。 

さて、朝食
ちょうしょく

はしっかり食
た

べていますか。何事
なにごと

も続けることが大切
たいせつ

です。 

  

 

脂質

し し つ

異常症

いじょうしょう

 

心臓病
しんぞうびょう

 

高血圧症
こうけつあつしょう

 

糖尿病
とうにょうびょう

 

栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

 1袋
ふくろ

(100g)あたり 

エネルギー  330 kcal 

たんぱく質
しつ

  3.1 g 

脂質
し し つ

     21.6 g 

炭水化物
たんすいかぶつ

   32.3 g 

食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

  0.6 g 

 

令和４年度 

石橋北小学校 

給食だより 

【一日
いちにち

のよいスタートは よい朝食
ちょうしょく

から】  

  夏休
なつやす

みの課題
か だ い

で、子
こ

どもたちは、「朝食
ちょうしょく

の簡
かん

単
たん

料理
り ょ う り

レシピ」に取
と

り組
く

みました。朝食
ちょうしょく

づくりにおいては、

おうちの方
かた

のご協力
きょうりょく

も大
おお

きかったことと思
おも

います。ありがとうございました。 

朝食
ちょうしょく

の欠食
けっしょく

を防
ふせ

ぐためにも、「自分
じ ぶ ん

で作
つく

れる」ことは大切
たいせつ

です。学年
がくねん

に応
おう

じた、子
こ

どもでもできる簡単
かんたん

な

レシピがあると、進
すす

んで朝食
ちょうしょく

づくりに参加
さ ん か

し、自分
じ ぶ ん

が作
つく

ることで残
のこ

さず食
た

べるようになり、バランスのよい

食事
し ょ く じ

ができます。 

提出
ていしゅつ

されたレシピは、各
かく

クラスで掲示
け い じ

しました。自分
じ ぶ ん

が作
つく

った朝食
ちょうしょく

を見
み

てもらったり、 友達
ともだち

が作
つく

った

朝食
ちょうしょく

を見
み

たりすることで、より朝食
ちょうしょく

づくりに関心
かんしん

をもつことができました。レシピが共有
きょうゆう

できるよい機会
き か い

で

もありました。 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

…12日
にち

、来年
らいねん

の国体
こくたい

の開催地
かいさ いち

鹿児島県
か ご し ま け ん

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

がでます。 

             19日
にち

、下野
しもつけ

市産
し さ ん

かんぴょうがみそ汁
しる

ででます。 

 

 

１９日
にち

（水
すい

）に下野
しもつけ

市産
し さ ん

のかんぴょうが出
で

ます。 


