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１０/４（木）NEW カオマンガイ（タイ料理で、蒸し鶏のご飯になります） 
給食では、焼いた鶏肉にエスニック風の甘みそだれをかけているので、にんにくの効いた鶏がらスープで 

炊いたカオマンガイ用のご飯に自分でのせて食べてもらいます。楽しみにしてくださいね！ 

１０/３０（月）NEW 豚キムチスパゲティ、中学芋 

大学芋と比べ成長途中の小さいサイズの中学芋になります。いつもと違うか試してみてください。 

その他新メニューが多数登場します♪是非、注文して食べてみてくださいね！ 

６日マッシュさつま  １７日二色丼  １８日ポテトのトマトソース 

２３日じゃがいものそぼろあん・南蛮ごぼう   ２５日かぼちゃの甘煮   ２６日大豆ふりかけ 

 

 

 

 

 

 

           

            

           

           

           

           

           

 

 

 

 

 

 

           

            

           

           

           

           

           

 

 

 

 

 

 

           

            

           

           

           

           

           

 

 

 

 

 

 

           

            

           

           

           

           

           

 

 

 

 

 

 

 

 

  秋の味覚が美味しい季節がやってきました。恵みの秋に感謝し、好き嫌いしないで 食べましょう。 

また秋はスポーツに適した季節です。よく食べた後は、よく体を動かして健康を保ちましょう。特に 

成長期は、栄養をしっかり摂るのはもちろんのこと、適度な運動をすることによって、丈夫な体が 

作られます。バランスの良い食事と運動を心がけましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食べ過ぎてしまい 

摂取エネルギーが 

消費エネルギーを 

上回ると、余った 

エネルギーは体の 

中に蓄えられ肥満に 

つながります。 

無理なダイエットで 

食事を制限するのでは 

なく、必要な栄養を        

しっかり摂って、体を 

十分に動かしましょう。 

好き嫌いせずに食べよう 

いろいろな食材を バランスよく摂りましょう。

特に激しい運動で汗をかくと、汗と一緒に鉄分が

出ていくので、レバーや                     

乳製品、海藻類、あさり                 

などを食べ、鉄分を補い                       

ましょう。 

強い骨を作ろう 

牛乳やヨーグルト、チーズなどの 

乳製品、骨ごと食べられる小魚など、

カルシウムが豊富な        

食品を摂りましょう。 

疲労回復に役立つ食事 

激しい運動をした後は、炭水化物やビタミン

B1、たんぱく質をしっかり補給できる食事を摂

りましょう。そして、早めに体を休めることが

大切です。 

３食きちんと食べよう 

不規則な食事やまとめ食いをすると、

体に脂肪がつきやすく、                

体調を崩す原因に                  

なります。 

 １０月１６日～３１日の申込み締め切り  ＊インターネット：１０月５日(木) 

１１月の申込み締め切り ＊マークシート:１０月１６日(月)  ＊インターネット:１０月２０日(金) 

食券配付 １０月後半 １０月１１日(水)～１３日(金)  １１月 １０月２６日(木)～３１日(火) 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私たちの生活はテレビやゲーム、パソコン、スマホなどを多く使い、目を酷使してしまいがちです。目の疲れを 

そのままにしていると、視力が低下したり、頭痛や肩こり、吐き気などが起こったり、「ドライアイ」など目の病気に

なることもあります。目は一生使う大切なものなので、目にいい食べ物を心がけて食べる日にしてくださいね。 

横にすると､目とまゆの形に見えること 

から制定された記念日です。 

目に役立つ食べ物の代表がビタミンAです。目のうるおいを保つ 

働きがあり、目の網膜(見るための器官)の材料にもなっています。足りなくなると 

目がゴロゴロし、暗いところで物が見えにくいという症状などが現れます。 

レバー、卵、ピーマン、 

かぼちゃ、ブロッコリー、 

ほうれん草、人参

給食ではブルーベリータルトがついています。 

他にも、目の疲れを和らげるブルーベリーなどに含まれる『アントシアニン』も有名です。これらの栄養は食べたから 

すぐ効くというものではなく、長期的な「眼病予防」「体全体の回復を含めた目の回復」の効果がある食べ物になります。

苦手でも積極的に食べるよう、心がけてくださいね。 

いちご、りんご、キャベツ、

たまねぎ、みかん、大根 
アーモンド、落花生、 

かぼちゃ、植物油

うなぎ、豚肉、あさり、 

さんま、かぼちゃ、 



 

少年新聞社 ２０１６年１０月２８日号 参照 

給食ではデザートに米粉のかぼちゃマフィンがつき、 

毎年人気メニューです。 


