
 

 

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。       

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

      ✿噛む
か  

ことの大切
たいせつ

さ✿ 
 

           血 流
けつりゅう

がよくなり脳
のう

の働き
はたらき

が活発
かっぱつ

に            だ液
えき

がよく出て
で  

むし歯
  ば

予防
よ ぼ う

に 

              

 
   

   食べ過ぎ
た  す  

を防ぎ
ふ せ  

肥満
ひ まん

を予防
よ ぼ う

 

 

 

よくかむ＝肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

・頭
あたま

がよくなると聞
き

いたことがあると思
おも

います。 

給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

の様子
よ う す

を見る
み  

と、あまり噛まず
か   

に食べて
た   

いる人
ひと

・早
はや

食い
ぐ

の人
ひと

・少し
すこ  

ずつ食べ物
た   も の

を取
と

っ

てよく嚙
か

んでいる人
ひと

、それぞれ食べる
た   

早さ
はや  

や食べられる
た     

量
りょう

が違い
ちが   

ます。 

早
はや

食い
ぐ  

や、あまり噛まず
か   

に食べて
た   

いる人
ひと

は肥満
ひ ま ん

になりやすい傾向
けいこう

が強い
つよ   

と言
い

われています。よく

嚙
か

むと脳
のう

の「満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

」というところが刺激
し げ き

されて、おなかがいっぱいだと感じます
かん       

。しかし、よく嚙
か

まずに早く
はや  

食
た

べると、脳
のう

が満腹感
まんぷくかん

を感じる
かん     

前
まえ

にたくさん食べ過ぎ
た  す   

てしまいます。ゆっくりとよく噛んで
か   

食べる
た   

ことを心
こころ

がけましょう。また、よく噛む
か   

と頭
あたま

の働き
はたら 

のが良く
よ  

なるので、集中力
しゅうちゅうりょく

アップに繋
つな

がり

ます。家庭
か て い

でも、意識
い し き

してよく噛んで
か  

食べ
た  

るようにしましょう。 

 

 

 
 

  ※ ９月
 が つ

にみんなで稲刈り
い ね か   

した米
こめ

を、11／16（月
げつ

）から１１／２４（火
か

）の給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

する予定です。  

     お楽しみ
   たの     

に！ 

 

 

※感染症
かんせんしょう

の拡大
かくだい

が心配
しんぱい

される時期
じ き

です。バランスよく食べて
た   

体調
たいちょう

を整えましょう
ととの            

。 

             

   

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８年度 

石橋北小学校 

給食だより   

  １０月１５日 

 

               

【朝食
ちょうしょく

の簡
かん

単
たん

料理
り ょ う り

レシピについて】    

  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。  

子供
こ ど も

たちから出さ
だ  

れた「朝食
ちょうしょく

の簡単
かんたん

料理
り ょ う り

レシピ」は、どれもアイデアが豊富
ほ う ふ

で、早速
さっそく

作って
つ く     

みたいと思う
おも  

ものばかりでした。これを機
き

に栄養
えいよう

のバランスを考え
かんが   

食べる
た   

ことにも興味
きょうみ

をもち食事
し ょ く じ

をしてほしいと思い
お も   

ま

す。 

 

 

 

消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

がよくなる 


