
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  暑
あつ

さも和
やわ

らぎ、すごしやすい季節
き せ つ

になりましたね。10月
がつ

は 

運
うん

動
どう

会
かい

があります。体調
たいちょう

をととのえ、ケガなどをしないように

して、運動会
うんどうかい

をむかえましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月
がつ

は「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん
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「期
き

限
げん

」の違
ちが

い、知
し

っていますか？ 
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10月
がつ

10日
か

は 

目
め

の愛護
あ い ご

デー 

 

 

食育
し ょ く い く

だより 10月号
がつごう 

向陽台小学校 栄養教諭 

2022.10 

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をして、体調
たいちょう

をととのえましょう。

つかれから回復
かいふく

するためには、十分
じゅうぶん

にすいみんを 

とることが大切
たいせつ

です。また、朝
あさ

ごはんは、1日
にち

を元気
げ ん き

に

スタートするためのエネルギーになります。朝
あさ

は早
はや

く

起
お

きて、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 

食
た

べ物
もの

にはそれぞれ、

体
からだ

をつくったり、つか

れをとったりする働
はたら

き

があります。苦
にが

手
て

なもの

も一口
ひとくち

チャレンジして、

いろいろな栄
えい

養
よう

をとれ

るようにしましょう。 

 運動中
うんどうちゅう

は、少
すこ

しずつこまめに

水分
すいぶん

をとりましょう 

Q 運動会
うんどうかい

の前日
ぜんじつ

の夜
よる

や当日
とうじつ

の朝
あさ

の食事
しょくじ

はどうする？ 

 油
あぶら

の多
おお

い食
しょく

事
じ

は、消
しょう

化
か

に時
じ

間
かん

がかかり、体
からだ

に負
ふ

担
たん

がかかるので、 

特
とく

に当日
とうじつ

の朝
あさ

はおすすめできません。日
ひ

頃
ごろ

から食
た

べ慣
な

れている料
りょう

理
り

や 

食
た

べ物
もの

を選
えら

び、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

事
じ

をとり、しっかりとエネルギー

をたくわえましょう。 

まだ食
た

べられるのに捨
す

ててしまう食
た

べ物
もの

のことを「食
しょく

品
ひん

ロス」と言
い

います。例
たと

えば、 売
う

れ残
のこ

りや期限
き げ ん

が切
き

れたもの、

食
た

べ残
のこ

しなどのことです。日本
に ほ ん

では１年間
ねんかん

で約
やく

612万
まん

トン

もの食
しょく

品
ひん

ロスがあり、大
おお

きな問
もん

題
だい

となっています。これは、

25 ｍ
メートル

プール約
やく

12,240杯分
はいぶん

の水
みず

と同
おな

じ重
おも

さです。 

 給
きゅう

食
しょく

の食
た

べ残
のこ

しも、食
しょく

品
ひん

ロスになります 

食
た

べると栄養
えいよう

になりますが、残
のこ

してしまうとゴミになり

ます。ひとりひとりが、あと一口
ひとくち

ずつ食
た

べれば、食品
しょくひん

ロス

となってしまう給 食
きゅうしょく

も、もっと減
へ

らせるかもしれません。 

※消費
しょうひ

期限
き げ ん

、賞味
しょうみ

期限
き げ ん

はともに、開封
かいふう

する前
まえ

の状態
じょうたい

のものを、決
き

められた方
ほう

法
ほう

で保存
ほ ぞ ん

した場合
ば あ い

の期限
き げ ん

です。一
いち

度
ど

開
あ

けてしまったら、早
はや

めに食
た

べきりましょう。 

長
なが

く保
ほ

存
ぞん

できない 食
しょく

品
ひん

に表示
ひょうじ

される「安全
あんぜん

に食
た

べ

られる期
き

限
げん

」。期限
き げ ん

を過
す

ぎ

た場
ば

合
あい

は、食
た

べないほうが

よい。 

比較的
ひかくてき

長
なが

く保
ほ

存
ぞん

できる

食
しょく

品
ひん

に表示
ひょうじ

される「おいし

く食
た

べられる期
き

限
げん

」。期限
き げ ん

を

過
す

ぎても、すぐに食
た

べられ

なくなるわけではない。 

私
わたし

たちの生活
せいかつ

は、テレビ、ゲーム、スマートフォンなどの使
つか

い

すぎで、目
め

を疲
つか

れさせてしまうことがたくさんあります。これが

原因
げんいん

で、視力
しりょく

が落
お

ちたり、頭痛
ず つ う

や肩
かた

こり、ドライアイなど体
からだ

に不調
ふちょう

がでたりします。 

10月
がつ

7日
か

（金
きん

）の給 食
きゅうしょく

には、目
め

の健康
けんこう

に不可欠
ふ か け つ

なビタミンA
エー

やアントシアニンなどの栄養素
えいようそ

をたくさん含
ふく

んだ食
しょく

材
ざい

を使
つか

った

給
きゅう

食
しょく

が出
で

ます。目
め

の健
けん

康
こう

について考
かんが

えてみてくださいね。 


