
家庭数
か て い す う

配付
は い ふ

   

  令和
れ い わ

６年
ねん

９月
がつ

30日
にち

 

  川崎
かわさき

市立
し り つ

南河原
みなみがわら

小 学 校
しょうがっこう

 

 

  少しずつ暑
あつ

さがやわらぎ、外
そと

で 体
からだ

を動
うご

かすのに気
き

持
も

ちのよい季
き

節
せつ

がやってきました。気温差
き お ん さ

により

体 調
たいちょう

を崩
くず

すこともあるかもしれません。体 調
たいちょう

管理
か ん り

には、いろいろな 食
しょく

品
ひん

をバランスよく食
た

べて栄
えい

養
よう

を

しっかりとること、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを 心
こころ

掛
が

けて睡
すい

眠
みん

を 十
じゅう

分
ぶん

にとることが大
たい

切
せつ

です。時間
じ か ん

がないときの食事
しょくじ

には、野菜
や さ い

たっぷりの 丼
どんぶり

などもおすすめです。川崎市
か わ さ き し

のホームページでは、給 食
きゅうしょく

のレシピを紹 介
しょうかい

して

いますので、参考
さんこう

にしてみてくださいね。 

また、９月
がつ

末
まつ

からはＮＨＫの連続
れんぞく

テレビ小 説
しょうせつ

で、主人公
しゅじんこう

が栄養士
え い よ う し

になる物 語
ものがたり

が始
はじ

まるそうです。食
しょく

や

健康
けんこう

に関心
かんしん

を持
も

つ人
ひと

が増える
ふ   

といいなと感
かん

じています。 

 

 

              目標
もくひょう

「じょうぶな体
からだ

をつくろう」 

◇季節
き せ つ

の 食 品
しょくひん

 

かぼちゃ さつま芋
いも

 里芋
さといも

 じゃが芋
いも

 チンゲン菜
さい

 にんじん りんご さば しらす 

◇４日
よ っ か

（金
きん

） 新献立
しんこんだて

「豚肉
ぶたにく

と生
なま

揚
あ

げのカレー炒
いた

め」 

カルシウムの多い
おお  

生揚げ
な ま あ   

を使い
つか  

、たまねぎ、にんじん、さやいんげんと一緒
いっしょ

にカレー味
あじ

の炒
いた

め物
もの

に

しまし
 

た。 

◇７
なの

日
か

（月
げつ

） 新献立
しんこんだて

「からしあえ」 

茹でた
ゆ   

もやしと小松菜
こ ま つ な

を、洋
よう

がらしと砂糖
さ と う

としょうゆで味
あじ

つけしました。 

 

 

 

  

   

10月
がつ

の 給 食
きゅうしょく

の紹 介
しょうかい

 

● 給
きゅう

食費
しょくひ

（9月分
がつぶん

）の口座
こ う ざ

振替
ふりかえ

日
び

は 

９月
がつ

３０日
にち

（月
げつ

）です。 

● 給
きゅう

食費
しょくひ

（10月分
がつぶん

）の口座
こ う ざ

振替
ふりかえ

日
び

は 

10月
がつ

31日
にち

（木）です。 

 近
きん

年
ねん

、裸
ら

眼
がん

視
し

力
りょく

1.0未
み

満
まん

の 小
しょう

中
ちゅう

高
こう

生
せい

は年
ねん

々
ねん

増
ぞう

加
か

傾
けい

向
こう

にあり、年
ねん

代
だい

が上
あ

がるにつれてその割
わり

合
あい

が高
たか

くなっ

ています※。皆
みな

さんは、携
けい

帯
たい

ゲーム機
き

やスマートフォンなどで、目
め

を使
つか

い過
す

ぎていませんか？ 10月
がつ

10日
か

の「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」に合
あ

わせ、目
め

の健
けん

康
こう

について 考
かんが

えてみましょう。  ※文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

「学校
がっこう

保健
ほ け ん

統計
とうけい

調査
ちょうさ

」 

 

 目
め

の健
けん

康
こう

に関
かか

わる栄
えい

養
よう

素
そ

や機
き

能
のう

性
せい

成
せい

分
ぶん

には、「ビタミンA
エー

」のほか、緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

に多
おお

く含
ふく

まれる色
しき

素
そ

成
せい

分
ぶん

「カロテノイド」の一
いっ

種
しゅ

、「 β
ベータ

-カロテン」「ルテイン」「ゼアキサンチン」などがあります。 

 β
ベータ

-カロテンは、体
たい

内
ない

で効
こう

率
りつ

よくビタミン A に変
へん

換
かん

され、目
め

の健
けん

康
こう

維
い

持
じ

に役
やく

立
だ

ちます。ルテインとゼア

キサンチンは、目
め

を構
こう

成
せい

する成
せい

分
ぶん

で、光
ひかり

による刺
し

激
げき

から目
め

を保
ほ

護
ご

する網
もう

膜
まく

色
しき

素
そ

を増
ぞう

加
か

させると 考
かんが

えられて

います
 

。 


