
 

 

 

 

 

 

朝夕
あさゆう

の気温
き お ん

が下
さ

がり、少
すこ

しずつ秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じるようになりました。秋
あき

はおいしい食
た

べものがたくさん

出回
で ま わ

ります。残暑
ざんしょ

が農産物
のうさんぶつ

に与
あた

える影響
えいきょう

が心配
しんぱい

ですが、今
いま

しか味
あじ

わえない旬
しゅん

の食
た

べものをたくさん食
た

べた

いですね。 

 

【１０月
がつ

の給 食
きゅうしょく

について】 

食 中 毒
しょくちゅうどく

の観点
かんてん

から６月
がつ

より使用
し よ う

を制限
せいげん

していた食品
しょくひん

や献立
こんだて

が、１０月
がつ

になると使用
し よ う

できるよう

になります。子
こ

どもたちに人気
に ん き

のあるきな粉
こ

パンも久
ひさ

しぶりに登場
とうじょう

します。 

《新
あたら

しい献立
こんだて

の紹介
しょうかい

》  

からしあえ 

茹
ゆ

でたもやしと小松菜
こ ま つ な

を洋
よう

からしと砂糖
さ と う

としょ

うゆで味
あじ

つけします。 

豚肉
ぶたにく

と生揚
な ま あ

げのカレー炒
いた

め 

カルシウムが多
おお

い生揚
な ま あ

げを玉
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

にします。 

《給 食
きゅうしょく

で使用
し よ う

する季節
き せ つ

の食品
しょくひん

》 
かぼちゃ さつまいも さといも じゃがいも ちんげんさい にんじん りんご  

さば しらす 

【旬
しゅん

の食
た

べものを食
た

べよう！】今
いま

おいしい果物
くだもの

はなんでしょう？ 

 

一年中
いちねんじゅう

見
み

られる果物
くだもの

もありますが、旬
しゅん

の季節
き せ つ

を覚
おぼ

えておいしく味
あじ

わって食
た

べましょう。 
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【１０月の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】 じょうぶな体
からだ

をつくろう 

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためには、適度
て き ど

な運動
うんどう

と栄養
えいよう

バランス
ば ら ん す

のよい食事
しょくじ

、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

をとることが大切
たいせつ

です。「これを食
た

べれば強
つよ

くなる」という食品
しょくひん

はないので、いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょ

う。主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、果物
くだもの

をそろえると栄養
えいよう

バランスが整
ととの

います。 

 

≪一生
いっしょう

のうち一番
いちばん

栄養
えいよう

をとらないといけない時期
じ き

を知
し

っていますか？≫ 

 

一生
いっしょう

のうち一番
いちばん

栄養
えいよう

をとらないといけない時期
じ き

はいつ頃
ごろ

か知
し

っていますか？ 

個人差
こ じ ん さ

はありますが、女性
じょせい

だと１２～１４歳
さい

 男性
だんせい

１５

～１７歳
さい

の頃
ころ

です。また、身体
しんたい

測定
そくてい

の結果
け っ か

をみていくと急
きゅう

に背
せ

が伸
の

びる時期
じ き

があります。この頃
ころ

にしっかりエネルギ

ーをとることで成長
せいちょう

の伸
の

びもよくなるようです。成長期
せいちょうき

の

今
いま

だからこそ、食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にしっかり食
た

べるようにしまし

ょう。 

 

推定エネルギー必要量 身体活動（ふつう）（Kcal/日） 

年齢 男性 女性 

３～５歳 １３００ １２５０ 

６～７歳 １５５０ １４５０ 

８～９歳 １８５０ １７００ 

１０～１１歳 ２２５０ ２１００ 

１２～１４歳 ２６００ ２４００ 

１５～１７歳 ２８００ ２３００ 

１８～２９歳 ２６５０ ２０００ 

３０～４９歳 ２７００ ２０５０ 

体重
たいじゅう

は増
ふ

えるよ！成長期
せいちょうき

だもの。 

成長期
せいちょうき

は筋肉
きんにく

や骨
ほね

などが大
おお

きくなり、体
からだ

が作
つく

られていくので体重
たいじゅう

は増
ふ

えます。体重
たいじゅう

が増
ふ

えることを「太
ふと

った」という人
ひと

がいますが、余分
よ ぶ ん

な脂肪
し ぼ う

がつくことを「太
ふと

る」といいます。つまり必
かなら

ずしも「体重
たいじゅう

が

増
ふ

えた」=「太
ふと

った」ではありません。体重
たいじゅう

の増
ふ

えが気
き

になる人
ひと

は、

身体
しんたい

測定
そくてい

の結果
け っ か

を成長
せいちょう

曲線
きょくせん

につけて自分
じ ぶ ん

の成長
せいちょう

を確認
かくにん

してみまし

ょう。 

 

 

 
引用 「食育ブック」「新食育ブック」少年写真新聞社 

【お知
し

らせ】 

 

１２月
がつ

２日
ふ つ か

（火
か

）に 1年生
ねんせい

の保護者
ほ ご し ゃ

を対象
たいしょう

にした給 食
きゅうしょく

試食会
ししょくかい

を予定
よ て い

して

います。詳
くわ

しくはミマモルメで配信
はいしん

します。 


