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暑
あつ

さが過
す

ぎて少
すこ

し秋
あき

らしくなり、運動
うんどう

しやすくなってきました。 

運動
うんどう

をするには、健康
けんこう

な体
からだ

とその体
からだ

を動
うご

かすためのエネルギーが必要
ひつよう

です。 

健康
けんこう

な体
からだ

やエネルギーをつくるのが食
た

べ物
もの

です。 

運動
うんどう

をするときには、食事
しょくじ

でどのようなことに気
き

をつけたらよいか考
かんが

えてみま

しょう。おなかがすいたら、給 食
きゅうしょく

がおいしく食
た

べられますよ。 

～１日
にち

３食
しょく

しっかりとりましょう～ 

１日
にち

に必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

と栄養
えいよう

のバランスが 

とれていれば、だいじょうぶです。 

「主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

」をそろえることで、 

栄養
えいよう

のバランスをとることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月
がつ

６日
むいか

（月
げつ

）はお月見
つ き み

です。 

お月見
つ き み

は昔
むかし

のこよみの８月
がつ

15日
にち

に月
つき

を鑑賞
かんしょう

する行事
ぎょうじ

で、「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」 

「十五夜
じゅうごや

」と呼
よ

ばれます。食
た

べ物
もの

に感謝
かんしゃ

、自然
し ぜ ん

や人
ひと

に感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをこめて、 

お月見
つ き み

の日
ひ

には、お団子
だ ん ご

やお餅
もち

、ススキ、里芋
さといも

などをおそなえします。 

お団子
だ ん ご

の数
かず

      一番上
いちばんうえ

の段
だん

…２個
こ

 

           真
ま

ん中
なか

の段
だん

…２×２＝４個
こ

 

           一番下
いちばんした

の段
だん

…３×３＝９個
こ

 合計
ごうけい

１５個
こ

 

※６日
む い か

（月
げつ

）は代休
だいきゅう

なので、家
いえ

でお月見
つ き み

をしましょう。 

 ぜひ、お団子
だ ん ご

や里芋
さといも

などを食
た

べてみてください。 

10月
がつ

のこんだてから 

しめじ 

７日
な の か

（火
か

）照
て

り焼
や

き風
ふう

ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ 15日
にち

（水
すい

）鶏
とり

南蛮
なんばん

うどん 21日
にち

（火）豆腐
と う ふ

ﾁｹﾞ 

コナラや赤
あか

松林
まつばやし

の地面
じ め ん

を占領
せんりょう

していたことから「しめじ」と呼
よ

ばれました。 

栃木県
とちぎけん

の標茅原
しめじがはら

（戦場
せんじょう

ヶ原
はら

）に生
は

えていたからともいわれています。 

「香
かお

りまつたけ味
あじ

しめじ」といわれるほど、うま味
み

が強
つよ

くおいしいです。 

さつまいも  

９日
ここのか

（木
もく

）かき揚
あ

げ ３１日
にち

（金
きん

）かぼちゃとさつまいものクリームスープ 

ごはんと同
おな

じぐらいエネルギーがあり、昔
むかし

はごはんの増量材
ぞうりょうざい

として使
つか

われて

いました。かぜの予防
よ ぼ う

に欠
か

かせないビタミンC
シー

はでんぷんの膜
まく

で包
つつ

まれており、

加熱
か ね つ

してもこわれにくいです。 

夏休
なつやす

み朝
あさ

ごはんカレンダー感想
かんそう

 

夏休
なつやす

み朝
あさ

ごはんカレンダーに取
と

り組
く

んでくれました。 

その中
なか

から、感想
かんそう

の一部
い ち ぶ

を紹介
しょうかい

します。 

「まい日
にち

あさごはんをたべて、げんきに生活
せいかつ

するのは 

大
たい

せつなんだ」と思
おも

いました。       ２年生
ねんせい

 

カルシウムの 

カルちゃん 

ｆｆｆｆｆ 

副菜
ふくさい

 

野菜
や さ い

を使
つか

ったおかずで

す。ビタミンや無機質
む き し つ

を多
おお

く含
ふく

みます。 

 

主
し ゅ

菜
さい

 

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

など

を使
つか

ったおかすです。た

んぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

です。 

 

主食
しゅしょく

 

ごはん、パン、麺
めん

などで

す。エネルギーのもとに

なります。 

 

汁物
しるもの

 

不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

や

水分
すいぶん

を補
おぎな

います。 

取
と

り組
く

んでくれたみなさん、 

よくがんばりました。 
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