
 

 

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。 

✿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

たすだけでなく、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

や楽
たの

しみの一
ひと

つでもあります。しかし、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。 

【ちょうどいいおやつの量
りょう

は？】 

おやつは、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。       

 

 

 

 
 

 

 

 

 

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★  

✿６年
ねん

食 育
しょくいく

授 業
じゅぎょう

「食事
しょくじ

と健康
けんこう

～生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

～おやつのとり方
かた

」✿ 

おやつで摂取
せっしゅ

するエネルギー量
りょう

を、ご飯
はん

１膳分
ぜんぶん

の２００kcal とおやつ模型
も け い

で比較
ひ か く

することで、

自分
じ ぶ ん

のおやつの内容
ないよう

や量
りょう

が適切
てきせつ

かどうかを考
かんが

えました。また、適度
て き ど

な運動
うんどう

と食事
しょくじ

との関
かか

わりにつ

いても真剣
しんけん

に考
かんが

えることができました。 

おやつは、食事
し ょ く じ

での栄養
えいよう

を補
おぎな

ってくれます。また、みなさんは、おやつを楽
たの

しみにしていることでし

ょう。上手
じょうず

におやつを取
と

り入
い

れていきましょう。 

 

    ★食
た

べ物
もの

クイズ★  

新米
しんまい

の季節
き せ つ

です。新米
しんまい

と表示
ひょうじ

できるのは、いつまでに袋
ふくろ

に詰
つ

めた米
こめ

でしょう？ 

① 収穫
しゅうかく

された月
つき

の翌月
よくつき

まで。 

② 収穫
しゅうかく

された 12月
がつ

３１日
にち

まで 

③ 収穫
しゅうかく

された次
つぎ

の年
と し

の秋
あき

頃
ごろ

まで 

 

答
こた

え    ② 収穫
しゅうかく

されたばかりの米
こめ

を新米
しんまい

といいますが、新米
しんまい

と表示
ひょうじ

できるのは、収穫
しゅうかく

した   

             年
とし

の１2月
がつ

31日
にち

までに精白
せいはく

して袋
ふくろ

に詰
つ

めた米
こめ

です。 

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６年度 

石橋北小学校 

給食だより   

  １０月１５日 

 

               

【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

できます。また、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。レシピを共有
きょうゆう

できるよい機会
き か い

で

もありました。 

 

 

 

1８日
にち

は、しもつけいっぱい day です。下野
しもつけ

市
し

の特産物
とくさんぶつ

である  

かんぴょうや、栃木県産
と ちぎけんさ ん

のとり肉
にく

、にら、ごぼうを使
つか

っています。 



 

 

 

 

 

             

   


