
 

今日
き ょ う

のひとくちメモは、「さば」についてです。 

さばは「青魚
あおざかな

の王様
お う さま

」と言
い

われるほど栄養
えいよう

がたくさんあります。 

さばのように皮
かわ

が銀色
ぎんいろ

に光
ひか

る魚
さかな

には油
あぶら

がたくさんありますが、お肉
に く

やおかしの油
あぶら

と違
ちが

い、体
からだ

の中
なか

の悪
わる

い油
あぶら

をやっつけて、健康
けんこ う

な体
からだ

にしてくれる効果
こ う か

があります。 

具体的
ぐ た い て き

には、記憶力
きお く り ょ く

を良
よ

くしたり、学習
がくしゅう

する力
ちから

が上
あ

がったり、目
め

にも良
よ

いといわれて

います。また、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

にも効
こ う

果
か

を発
はっ

揮
き

するそうです。 

 

今日
き ょ う

のひとくちメモは、「朝食
ちょうしょく

をしっかり食べ
た  

よう」についてです。 

今
こん

週
しゅう

は早
はや

ね早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん週
しゅう

間
かん

でしたね。みなさんはきちんと 

早
はや

ね早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんの習
しゅう

慣
かん

が付
つ

いていますか？今
こん

週
しゅう

の過
す

ごし方
かた

は 

どうでしたか？習
しゅう

慣
かん

を付
つ

けるためには、早
はや

ね早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん週
しゅう

間
かん

の 

時
とき

だけ頑
がん

張
ば

るのではなく、毎
まい

日
にち

の繰
く

り返
かえ

しが大
たい

切
せつ

です。 

今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

目
も く

標
ひょう

は「朝
ちょう

食
しょく

をしっかり食
た

べよう」です。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体
からだ

や脳
のう

が目覚めて
め ざ    

、１日
  にち

元気
げ ん き

に過ごす
す  

 

ことができます。しっかり食
た

べて元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

． 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

一口
ひとくち

メモ 10/2(金) 

キムチとんじる 

はし 

ワンタンスープ 

10/5(月) 今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

一口
ひとくち

メモ 

はし 

さばのカレーたつたあげ 

ハンバーグきのこソース 

コッペパン 

りんごジャム 


