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えがおのじかん 
 

 
 

校庭
こうてい

から見える
み   

山々
やまやま

が赤
あか

や黄色
き い ろ

に色づき秋
いろ   あき

も深まって
ふか     

きました。朝晩
あさばん

も冷え込む
ひ  こ  

日
ひ

が

多
おお

いですね。さて２学期
が っ き

も折り返し
お  か え  

にかかりました。冬
ふゆ

の寒さ
さむ  

に備え
そな  

風邪
か ぜ

などを引かな
ひ   

いように１日
にち

３回
かい

きちんと食
しょく

事
じ

をとり，体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えて毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 当日
とうじつ

はあいにくの雨
あめ

になり，小
しょう

・中
ちゅう

ともに室内
しつない

で食べる
た   

ことになりました。(う～ん、残念
ざんねん

．．．) 

小学校
しょうがっこう

では，食堂
しょくどう

の窓際
まどぎわ

に机
つくえ

をよせて丹波
た ば

の山々
やまやま

をながめながら食べました
た    

。徐々
じょじょ

に赤
あか

や黄色
き い ろ

に移
うつ

り変わる
か   

山々
やまやま

を見て
み  

，子ども
こ   

たちも秋
あき

の訪れ
おとず  

をかみしめていました。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

☆ 11 月の給
きゅう

食
しょく

目標
ひょう

 ☆  

『食べ
た  

物
もの

の栄養
えいよう

を知
し

り、好き
す  

きらいなく何
なん

でもたべよう！』 

 だんだんと寒く
さむ  

なってくるこの時期
じ き

，はやってくるものはなんでしょうか．．．？そうです、かぜ

やインフルエンザですね！手洗い
て あ ら  

うがいで予防
よ ぼ う

するのはもちろんですが，しっかりとごはんを食べ
た  

ることも大切
たいせつ

です。特
とく

に野菜
や さ い

やくだものにはかぜを予防
よ ぼ う

するための栄養
えいよう

がたくさんふくまれていま

す。しっかりと食べて
た   

元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう！ 

☆★☆ 冬
ふゆ

の野菜
や さ い

の栄養
えいよ う

って？？？ ☆★☆ 
  

  だいこん          ほうれんそう        こまつな       

 95％が水分
すいぶん

でできて       1年中
ねんじゅう

お店
  みせ

に        カルシウム 

 いますが，体
からだ

の調子
ちょうし

      売
う

っています        といえば牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 を整える
ととの    

，ビタミン C     が旬
しゅん

は冬
ふゆ

です！夏
なつ

ものより、 を思い
おも   

うかべる人がおおいと 

 やミネラルも多くふく     冬
ふゆ

ものはビタミン C が 2倍
ばい

   思
おも

いますが，こまつなにも、 

 まれています。またごはんや  以上
いじょう

も多
おお

くふくまれています。 カルシウムがたくさんふくま 

 パンにふくまれる「でんぷん」 また，私たちの体をめぐって  れています！なんと野菜
や さ い

の中
なか

 

 を分
ぶん

解
かい

する消化
しょうか

酵素
こうそ

がたくさ  いる血液の成分である鉄分も  ではトップクラス！また鉄分
てつぶん

 

  んふくまれています！     多くふくまれています！    も多く
お お  

ふくまれています！ 

                    

  にんじん          はくさい         ブロッコリー 

              

  にんじんは，        はくさいも          1年中
ねんじゅう

お店
  みせ

に 

  ベータカロテンと      だいこんと同
おな

じ        売
う

っていますが 

  言って皮
ひ

ふや粘膜
ねんまく

      で，95％が水分
すいぶん

でできていま  旬
しゅん

は冬
ふゆ

です！ほうれんそうと 

  を健康
けんこう

にするビタミン A の  す。カリウムというミネラル  同じ
おな   

で，夏
なつ

ものより冬
ふゆ

ものは 

  もとがたくさんふくまれて  がたくさんふくまれています。 ビタミン C やカロテンが 2倍
ばい

 

  います！この栄養素
えいようそ

には,   カリウムは，塩
しお

にふくまれる  以上
いじょう

も多
おお

くふくまれています。 

  抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

といって，がん  ナトリウムを，体
からだ

の外
そと

に出
だ

し  食物
しょくもつ

せんいもたくさんふくま 

  や老化
ろ う か

を予防
よ ぼ う

する作用
さ よ う

もあ  てくれるはたらきがあり,塩
しお

の れていて，体
からだ

の中
なか

のそうじを 

  ります。          とり過ぎ
す  

を防
ふせ

いでくれます！  してくれます。 
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 ☆★☆ 冬
ふゆ

のくだものの栄養
えいよ う

って？？？ ☆★☆ 
 

みかん            りんご            かき 

みかんには          りんごには、          かきには、 

 ビタミン C が         カリウムという         ビタミン C や 

 たくさんふくまれていて，体     ミネラルがたくさんふくまれ   カロテンなどが豊富
ほ う ふ

です！ 

 の調子
ちょうし

を整えて
ととの    

かぜを予防
よ ぼ う

し    ていて，ナトリウムを体
からだ

の外
そと

    それだけでなく，ペクチン 

 てくれます。ところでみなさ     に出
だ

してくれます。「あさの    とよばれる食物
しょくもつ

せんいがふ 

んはみかんのうす皮
かわ

やすじは     りんごは金
きん

」ということわざ   くまれていて、便秘
べ ん ぴ

を治
なお

し 

どうしていますか？実は
じつ  

この     を知
し

っていますか？これは    てくれたり，お腹
なか

の調子
ちょうし

を 

部分
ぶ ぶ ん

にもビタミンや食物
しょくもつ

せん    寝て
ね  

いる間
あいだ

に体
からだ

の中
なか

にたまっ  整えて
ととの   

くれます！また渋柿
しぶがき

 

いがたくさんふくまれていま     たナトリウムをりんごを食べ
た  

   とよばれるものは，干
ほ

すこ 

す。食べて
た   

ないという人
ひと

は，     ることで外
そと

に出
だ

してくれると   とで渋み
しぶ  

がぬけて甘
あま

くおい  

一度
い ち ど

たべてみてください！       いう意味
い み

をあらわしています。  しく食
た

べられます。 

 

☆★☆ おこめの栄養
えいよ う

って？？？ ☆★☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

はじめまして！ 
 産休に入られた宮島先生の代わりとして赴任しました，澁谷圭吾といいます！出身は滋賀県 

で、食べることと走ることが大好きです！おいしい給食，安全な給食を提供できるよう，また 

こどもたちの将来につながる食育を進めていくようがんばります。よろしくお願いします！ 

学校
がっこう

では、 

基本的
きほんてき

に 

このお米
  こめ

を 

使って
つか    

います！ 


