
（主
おも

にエネルギーのもとになる炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

） 

……ごはん・パン・めん類
るい

など 

（主
おも

に体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

） 

……肉
にく

・魚
さかな

・大
だい

豆
ず

・卵
たまご

などを多
おお

く使
つか

ったおかず 

（主
おも

に体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるもとになるビタミン・ミネラルなどを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

） 

……野
や

菜
さい

・きのこ・いも・海
かい

藻
そう

類
るい

などを多
おお

く使
つか

ったおかず 

 

 

 

 

 

 

秋
あき

は、お米
こめ

や大豆
だ い ず

、里
さと

いもなど、昔
むかし

から日本人
にほんじん

の食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かすことの

できない作物
さくもつ

が収穫
しゅうかく

をむかえる季節
き せ つ

です。また、漢字
か ん じ

で「秋刀魚」と書
か

くさ

んまをはじめ、さけ、さば、かつおなどの魚
さかな

は、秋
あき

になると脂
あぶら

がのってお

いしくなります。 

秋
あき

の実
みの

りや自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

しておいしくいただいましょう。 

カルシウムは、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるためにかかせない栄養素
えいようそ

ですが、不足
ふ そ く

しやすいため

積極的
せっきょくてき

にとる必要
ひつよう

があります。 
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日中
にっちゅう

はまだ暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

いですが、朝晩
あさばん

は涼
すず

しくなり、暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

になりました。気温
き お ん

の

変化
へ ん か

から体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

し、栄養
えいよう

のある食事
しょくじ

をとることを心
こころ

がけましょう。『食欲
しょくよく

の秋
あき

』ということで、お野菜
や さ い

や果物
くだもの

などたくさんの食材
しょくざい

が旬
しゅん

をむか

え、おいしく食
た

べることができるのが楽
たの

しみですね！ 

 

部活
ぶ か つ

などスポーツの試合
し あ い

で、自分
じ ぶ ん

の持
も

っている力
ちから

を発揮
は っ き

するために必要
ひつよう

なことは何
なん

でしょ

う？日々
ひ び

の練習
れんしゅう

やトレーニングはもちろん大切
たいせつ

ですが、何
なに

よりも食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとり、

体調
たいちょう

を整
ととの

えることが重要
じゅうよう

です。 

主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

の組
く

み合
あ

わせを基本
き ほ ん

とし、果物
くだもの

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

をプラスしましょう。朝
あさ

、

昼
ひる

、夕
ゆう

の 3回
かい

の食事
しょくじ

に加
くわ

え、必要
ひつよう

に応
おう

じて「補食
ほしょく

」をとり、エネルギーや栄養素
えいようそ

を補
おぎな

います。 

朝
あ さ

ごはんを 

毎
ま い

日
に ち

必
かなら

ず 

食
た

べる 
 

栄
え い

養
よ う

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 

 

よくかんで食
た

べる 

 

睡
す い

眠
み ん

をしっかりとる 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体
たい

温
おん

が 上
じょう

昇
しょう

す

るとともに、脳
のう

や 体
からだ

にエネルギーが補
ほ

給
きゅう

され、元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

する 準
じゅん

備
び

が 整
ととの

い

ます。朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きでは、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や

けがのリスクが高
たか

まりますので、毎
まい

日
にち

必
かなら

ず食
た

べる 習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

 

効
こう

率
りつ

よく栄
えい

養
よう

を 吸
きゅう

収
しゅう

するために

は、よくかんで食
た

べることが大
たい

切
せつ

で

す。また、よくかむと満
まん

足
ぞく

感
かん

が得
え

ら

れるので、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いで適
てき

量
りょう

を

とることができます。 

 

体
からだ

の成
せい

長
ちょう

に関
かか

わる「成
せい

長
ちょう

ホルモ

ン」は睡
すい

眠
みん

時
じ

に多
おお

く分
ぶん

泌
ぴつ

されます。

体
からだ

を休
やす

めるだけでなく、 体
からだ

づくり

のためにもよく眠
ねむ

ることが大
たい

切
せつ

で

す。できれば８時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

の睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

しましょう。 

 

ハロウィンがやってきます！ハロウィンは 10月
がつ

31日
にち

に行
おこな

われる西洋
せいよう

のお祭
まつ

りです。

秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

い、悪霊
あくりょう

や魔物
ま も の

を追
お

い払
はら

う伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

で、2000年
ねん

以上
いじょう

の歴史
れ き し

があります。 

１０月
がつ

３１日
にち

(木
もく

)の給 食
きゅうしょく

はハロウィンをイメージした献立
こんだて

になっています。「食
しょく

パン、

牛 乳
ぎゅうにゅう

、パンプキンシチュー、トマトオムレツ、海藻
かいそう

サラダ、ハロウィンミニゼリー」で

す。お楽
たの

しみに！ 


