
 

 

 今日
き ょ う

のひとくちメモは、「からだの疲
つか

れ」についてです。  

９月
がつ

になり８月
がつ

よりは暑さ
あつ  

がやわらぎ、少し
すこ   

ずつ過ごしやすく
す    

なってきましたが、この

時期
じ き

に「からだがだるい」、「頭
あたま

がぼーっとする」という人
ひと

は、夏
なつ

の疲れ
つか   

が残
のこ

っているのか

もしれません。こんな人
ひと

は、ごはんやパン、めん類
るい

などに多く
おお  

含まれて
ふ く       

いる糖質
と う し つ

や豚肉
ぶたにく

や

納豆
な っ と う

、豆腐
と う ふ

などに多く
お お  

含まれて
ふく        

いる、ビタミンＢ
ビー

1
ワン

が不足
ふ そ く

している可能性
か の う せ い

がある 

ので、これらの食べ物
た    もの

を、積極的
せっきょくてき

に食
た

べるようにしましょう。 

また、食事
し ょ く じ

を楽しく
たの    

食べることでからだや、 

心
こころ

の疲
つか

れをとることができます。  

今日
き ょ う

のひとくちメモは、「このたべものなあに？」です。 

これから、今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

に出
で

ている食
た

べ物
もの

についてヒントを出
だ

していきます。 

何
なん

の食
た

べ物
もの

について説
せつ

明
めい

をしているのか当
あ

ててください。 

それでは始
はじ

めます。一
いち

度
ど

しか言
い

わないのでよく聞
き

いてください。 

ヒント①色
いろ

は白
しろ

いです。 ヒント②一粒
いちつぶ

が小
ちい

さいです。 

ヒント③かたいです。  ヒント④炊
た

いて、やわらかくして食
た

べます。 

ヒント⑤主食
しゅしょく

になります。 

正
せい

解
かい

がわかりましたか。正
せい

解
かい

は「ごはん、お米
こめ

」のことです。 

ごはんはみなさんが動
うご

くエネルギーの素
もと

になります。 

しっかり食
た

べて勉
べん

強
きょう

や運
うん

動
どう

会
かい

の練
れん

習
しゅう

を頑
がん

張
ば

りましょう。 
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今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

一口
ひとくち

メモ 9/1(火) 

あつやきたまご 

ちくぜんに 

はし 

ビーンズサラダ 

9/2(水) 今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

一口
ひとくち

メモ 

さけぱっぱ 

フォーク 

スパゲティナポリタン 

ミルクパン 


