
～今月
こ ん げ つ

の地産地消食材
ち さ ん ち し ょ う し ょ く ざ い

  なす～ 

なすの原産
げんさん

はインドです。日本
に ほ ん

でも古く
ふ る  

から栽培
さいばい

されていて、地方
ち ほ う

ごとにその土地
と ち

特有
とくゆう

の

品種
ひんしゅ

があります。なすは見た目
み  め

から、長ナス
なが    

、丸ナス
まる    

などの種類
しゅるい

があり、果皮
か ひ

の色
いろ

は赤
あか

紫
むらさき

、

黒 紫
くろむらさき

、青 緑
あおみどり

、白
しろ

など様々
さまざま

です。現在
げんざい

もっとも出回って
で ま わ    

いるのは長 卵 形
ながたまごがた

と 卵 形
たまごがた

の 中 間
ちゅうかん

タイ

プで、黒 紫 色
くろむらさきいろ

のものになります。なすの 紫
むらさき

色
いろ

はアントシアニンの一種
いっしゅ

ナスニンという色素
し き そ

によるものです。 

 

 

 

 

牛乳
ぎゅうにゅう

や、乳製品
にゅうせいひん

の中
なか

には、 

成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウムが

たっぷり含まれて
ふく

います。 

 

 

 

 

 

 

 まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。この時期
じ き

は夏
なつ

の疲
つか

れがでてくるとともに、朝夕
あさゆう

の気温
き お ん

の変化
へ ん か

 

で 体 調
たいちょう

を崩しやすい
く ず        

時期
じ き

でもあります。1日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

 

べて、 体 調
たいちょう

を 整
ととの

えるようにしましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２８年度  ８・９月号    日光市立大沢小学校 

給食だより 
  

○今月の給食目標○ 

きまりをまもろう。 
低・しずかにじゅんびをしよう。 

中・おちついて食事をしよう 

高・時間にゆとりをもって食事をしよう。  

◆1日
に ち

のスタートは朝
あ さ

ごはんから ◆ 
 ～ 朝

あさ

ごはんを食
 た

べることから、よい生
せい

活
かつ

のサイクルがつくられます。 ～ 

 

 

○ごはん・パン・めんなど 

主食
しゅしょく

に含まれる
ふく

ブドウ糖
とう

は、

脳
のう

の唯一
ゆいいつ

のエネルギー源
げん

です。

授業
じゅぎょう

にも 集 中
しゅうちゅう

できます。 

 

 

○肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

などのおかず 

主
しゅ

菜
さい

はたんぱく質
しつ

を多く
おお

含む
ふく

おかずで、体温
たいおん

を 上 昇
じょうしょう

させ、

元気
げんき

に 活動
かつどう

す る こ と が で き ま

す。 

 

 

 

○サラダや汁物
しるもの

などの野菜
やさい

のおかず・果物
くだもの

 

  副菜
ふくさい

や汁物
しるもの

や果物
くだもの

は、ビタミンや食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多く
おお

含み
ぶく

、体
からだ

  

 の調子
ちょうし

を整えたり
ととの

、便通
べんつう

をよくします。さらに、汁物
しるもの

には体
からだ

を 

 温めたり
あたた

、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の役割
やくわり

もあります。 

ぎゅうにゅう にゅうせいひん 

くだもの 

はや ね   は や お     あさ 

しゅさい 

しゅしょく 

ふくさい 

たいせつ 

しるもの 


