
 

 

 

 

 

 

 
 

 朝晩
あさばん

はだいぶ涼
すず

しくなり，少
すこ

しずつ秋
あき

も深
ふか

まってきました。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体 調
たいちょう

を崩
くず

しがちです。好
す

き嫌
きら

いせずに何
なん

でも食
た

べることで 体
からだ

を元気
げ ん き

にすることができます。

食
た

べ物
もの

の栄養
えいよう

とはたらきを知
し

ると，食
た

べることがもっと楽
たの

しくなりますよ。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年度 10 月号 

丹波山村学校給食センター 

栄養教諭 奥秋 日香里 

食育
しょくいく

だより                                                     

えがおのじかん 
 

「バランスのよい食事
し ょくじ

を知
し

ろう」 ～食
た

べ物
もの

の栄養
えいよう

とはたらき～ 

（５年生の家庭科では，さらに細かく６群の分け方を勉強します。） 

１群
ぐん

【たんぱく質
しつ

】 

２群
ぐん

【無機質
む き し つ

（ミネラル）】 

 

３群
ぐん

【ビタミンA
えー

】 

４群
ぐん

【ビタミンC
しー

】 

 

５群
ぐん

【炭水化物
たんすいかぶつ

】 

６群
ぐん

【脂質
し し つ

】 
 

 

食
た

べ物
もの

は，体
からだ

の中
なか

でのはたらきによって， 

赤
あか

・緑
みどり

・黄色
き い ろ

の３つの仲間
な か ま

に分
わ

けることができます！ 

あか 

血
ち

や肉
にく

・骨
ほね

になる食
た

べ物
もの

 

きいろ 

熱
ねつ

や力
ちから

になる食
た

べ物
もの

 

みどり 

体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる食
た

べ物
もの

 

 緑
みどり

のなかま  赤
あか

のなかま  黄色
き い ろ

のなかま 

：車体
しゃたい

 ：整備士
せ い び し

 ：ガソリン 

足
た

りないと… 

タイヤがパンク，車体
しゃたい

に

傷
きず

が！ 身長
しんちょう

や 体重
たいじゅう

の

発育
はついく

に影響
えいきょう

します。 

整備
せ い び

不良
ふりょう

！栄養
えいよう

が体
からだ

の中
なか

で

上手
う ま

く働
はたら

かず，疲
つか

れやすく，

風邪
か ぜ

を引
ひ

きやすくなります。 

エンストで走
はし

れない！脳
のう

や

筋肉
きんにく

が動
うご

かず，ボーッとした

りだるくなったりします。 

車
くるま

の役割
やくわり

に例
たと

えると… 

献 立 表
こんだてひょう

が配
くば

られても，献立名
こんだてめい

しか見
み

ない人
ひと

はいませんか？献 立 表
こんだてひょう

には，実
じつ

は色々
いろいろ

なことが書
か

いてあります。その日
ひ

の 給 食
きゅうしょく

に使
つか

われている食
た

べ物
もの

の，赤
あか

・ 緑
みどり

・黄色
き い ろ

の

仲間
な か ま

分
わ

けも載
の

っています。教 室
きょうしつ

や家
いえ

にある献 立 表
こんだてひょう

をもう一度
い ち ど

よく見
み

てみましょう！ 

給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

は，楽
たの

しみな時間
じ か ん

でもあり学
まな

びの時間
じ か ん

でもあります。給 食
きゅうしょく

は栄養
えいよう

バラン

スや色合
い ろ あ

い，季節
き せ つ

の食 材
しょくざい

など様々
さまざま

な面
めん

からのお手本
て ほ ん

になるようにと 考
かんが

えています。

小 中
しょうちゅう

学生
がくせい

が大人
お と な

になったときにも，『栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

 = 給 食
きゅうしょく

』と思
おも

い起
お

こせ

るような食事
しょくじ

になれたらと思
おも

っています。 



 

 

 

毎日
まいにち

給 食
きゅうしょく

のような食事
しょくじ

を作
つく

るのは大変
たいへん

！そこで「お弁当箱
べんとうばこ

」を使
つか

うのもひとつの

方法
ほうほう

です。１食
しょく

の食事
しょくじ

で何
なに

をどれだけ食
た

べるのかを考
かんが

えやすくなり，食
た

べすぎを防
ふせ

い

だり，栄養
えいよう

バランスが整
ととの

えられたりします。また幼児
よ う じ

や低学年
ていがくねん

の子
こ

どもでは，食事
しょくじ

の

時間
じ か ん

を意識
い し き

して守
まも

らせることにもつながります。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

収 穫
しゅうかく

の秋
あき

がやってきました！ 給 食
きゅうしょく

でも，子
こ

どもたちに地元
じ も と

の食 材
しょくざい

を知
し

り味
あじ

わってほし

いという願
ねが

いから，丹波山村
た ば や ま む ら

をはじめ山梨県
やまなしけん

の食 材
しょくざい

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り入れています。 

 

 

 

 

 

 10月
がつ

の献立表
こんだてひょう

からも 

見
み

つけてみてね 
 行楽

こうらく

シーズン！ お弁当
べんとう

でも< ・ ・ > 

① 自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったサイズの 

      お弁当
べんとう

箱選
ばこえら

び 

② 主食
しゅしょく

：主
しゅ

菜
さい

：副菜
ふくさい

 ＝ ３：１：２ 

 （ご飯
はん

・パンなど：肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

などのおかず：野菜
や さ い

のおかず・くだもの） 

～もみじ給 食
きゅうしょく

を行
おこな

いました～ 
はっきりとしないお天気

て ん き

で，小 中
しょうちゅう

ともに室内
しつない

で食
た

べましたが，

秋
あき

らしさいっぱいのお弁当
べんとう

給 食
きゅうしょく

を楽
たの

しみました。 

【副菜】２ 

【主菜】１ 

【主食】３ 

 主食
しゅしょく

：秋
あき

の吹
ふ

き寄
よ

せごはん 

主
しゅ

菜
さい

：いが栗揚
ぐ り あ

げ 

副菜
ふくさい

：のり塩
しお

ポテト 

ツナ昆布
こ ん ぶ

和
あ

え 

（牛 乳
ぎゅうにゅう

・豆乳
とうにゅう

プリンタルト） 

～小学生
しょうがくせい

～ 

～中学生
ちゅうがくせい

以上
いじょう

～ 

６月
がつ

に伏
ふ

せ込
こ

みを行
おこな

い，ついに収穫
しゅうかく

を迎
むか

えた丹波
た ば

の

原木
げんぼく

マイタケ！今年
こ と し

は収穫
しゅうかく

が早
はや

かった中学校
ちゅうがっこう

のもの

から，給 食
きゅうしょく

にも使用
し よ う

しています！ 

今年
こ と し

は保育所
ほいくしょ

のじゃがいもが大豊作
だいほうさく

！！学校
がっこう

の給 食
きゅうしょく

にもとたくさん届けてくれました。9/30 のカレーか

ら，しばらくは保育所
ほいくしょ

のじゃがいもを使用
し よ う

します。 

 

山梨
やまなし

の秋
あき

の味
あじ

！ 

ぶどう！！今年
こ と し

は

巨
きょ

峰
ほう

，シャインマ

スカット，ピオー

ネを味
あじ

わいまし

た！ 

 

のし紙
がみ

の裏
うら

には，秋
あき

に関
かん

する 

４種類
しゅるい

のクイズが！！高学年
こうがくねん

や

中学生
ちゅうがくせい

でも迷
まよ

う選択肢
せんたくし

も。 


