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 １０月
がつ

になり，だんだんとすずしい日
ひ

が増
ふ

えてきましたね。秋
あき

は，芸術
げいじゅつ

の秋
あき

・スポー

ツの秋
あき

・読書
どくしょ

の秋
あき

といわれるように，いろいろなことにじっくりと取
と

り組
く

むことのでき

る時期
じ き

でもあります。そして，味覚
み か く

の秋
あき

といわれるように，今
いま

が旬
しゅん

のさつまいも・くり・

きのこ類
るい

など食
た

べ物
もの

がたくさんあります。実
みの

りの秋
あき

に感謝
かんしゃ

して，おいしい秋
あき

の味覚
み か く

を楽
たの

し

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なんでも食
た

べてじょうぶな体
からだ

をつくろう 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

「米
こめ

」をたくさん食
た

べよう大作戦
だいさくせん

！ 

 米
こめ

は，わたしたちの主 食
しゅしょく

として欠
か

かせない食品
しょくひん

で

す。しかし， 食
しょく

の洋食化
ようしょくか

がすすんだことや，パン
ぱ ん

や

めん類
るい

を食
た

べる機会
き か い

が増
ふ

えたことなどから米
こめ

の

消費量
しょうひりょう

が減
へ

っています。主 食
しゅしょく

である米
こめ

を食
た

べる機会
き か い

を増
ふ

やすようにしましょう。 

～「ごはん」ってこんな食
た

べ物
もの

～ 

★ 体
からだ

や脳
のう

のエネルギーになる 

★ どんなおかずにも合
あ

う 

★ よくかむとあまみがでる 

★ はだをきれいにしてくれる 

 去年
きょねん

に比
くら

べて，給 食
きゅうしょく

のごはん

の残
ざん

菜
さい

が多
おお

くなっています。 

 

 勉強
べんきょう

をしたり，体
からだ

を動
うご

かすた

めには欠
か

かせない食
た

べ物
もの

です。

給 食
きゅうしょく

をはじめ，ふだんの食事
しょくじ

で

もしっかり食べましょう！ 

 

秋
あき

はお米
こめ

がおいしい季節
き せ つ

ですよ。 



 

保護者の皆様 

 スポーツの秋，芸術の秋，読書の秋，そして味覚の秋。過ごしやすい秋はさまざまな

行事が目白押しです。自然の恵み・実りの秋に感謝して，おいしい秋の味覚を楽しみま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～10月の献立紹介～ 

 人間は，光も音も温度もわからない場所で生活を

すると，25時間周期で寝起きをするといわれてい

ます。しかし１日は24時間です。この時間のずれ

を調整しているのが，わたしたちの体の中にある

「体内時計」です。 

体内時計を正常に働かせるためには，以下の４つ

が有効といわれています。 

 

①朝の決まった時間に太陽の光を浴びる 

②昼間はなるべく外に出る機会を増やす 

③友人や家族と一緒に食事や運動・勉強をする 

（社会の生活リズムに合わせる） 

④１日３回の食事を規則正しくとる 

体内時計を正常に動かしましょう 

生活リズムをととのえるために・・・ 

１日３食を決まった時間に食べる。 

毎日ほぼ決まった時間に起きる。 早起きをして，朝の光を浴びる。 

寝る直前までテレビやスマホなどを 

使用しないようにする。 

毎日朝ごはんを食べる。 

 夜の光は体内時計を遅らせる傾向にあるため，夜型の生活をしていると体内時計は長くな

り，生活が不規則になったり睡眠のリズムが狂ったりします。平日も休日も規則正しい生活

を心がけられるといいですね。 


