
～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

 豚肉
ぶ た に く

 ～ 

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

は、日光市産
にっこうしさん

の豚肉
ぶたにく

です。豚肉
ぶたにく

には、たんぱく質
しつ

やビタミ

ンB 1
びーわん

が豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふく      

います。たんぱく質
しつ

は、筋肉
きんにく

や血液
けつえき

、臓器
ぞ う き

などの組織
そ し き

を

つくり、成長期
せいちょうき

には、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるために大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。また、ビタミ

ンB 1
びーわん

はエネルギーを作る
つ く  

ときに必要
ひつよう

なビタミンです。 

 

 

 

 

 

 

 さわやかな季節
き せ つ

を迎えました
むか       

。食欲
しょくよく

の秋
あき

、実り
みの  

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

 

などといいますが、何
なに

をするにも気持ち
き も  

のよい季節
き せ つ

です。いろいろなことに挑戦
ちょうせん

してみたいで 

すね。給 食
きゅうしょく

では旬
しゅん

の食材
しょくざい

をたくさん使って
つか    

みなさんに秋
あき

の味覚
み か く

をお届け
  とど  

していきたいと思
おも

 

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 いつもより、おかずを少
すく

な

めにし、ごはんを多く
おお  

食
た

べる

ようにします。消化
しょうか

の悪
わる

い

油
あぶら

っぽい料理
りょうり

は 

さけるようにし 

ましょう。 

 

 試合
し あ い

当日
とうじつ

は、３～４時
じ

間
かん

前
まえ

までに食事
しょくじ

をすませる

ようにします。おにぎりや

パン、バナナなど炭水化物
たんすいかぶつ

が多く
おお  

含
ふく

ま 

れたものを 

食
た

べます。 

 

 疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

のために炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

やたんぱく質
しつ

・ビタミ

ンを補給
ほきゅう

します。消化
しょうか

がよ

い煮込み
に こ  

料理
りょうり

や果物
くだもの

など

をとるように 

しましょう。 

試
し

 合
あい

 前
ぜん

 日
じつ

 

平成２８年度  １０月号    日光市立大沢小学校 

給食だより 
  

○今月の給食目標○ 

じょうぶな体をつくろう。 
低・のこさずたべよう。 

中・好ききらいをなくし、のこさず食べよう。 

高・栄養のバランスを考え、のこさず食べよう。 

○朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

食
た

べる習
しゅう

慣
かん

がつくと、起
お

きる時
じ

間
かん

や寝
ね

る時
じ

間
かん

など、他
ほか

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

もととのってきます。 

○お米
こめ

はでんぷんという糖質
とうしつ

で、食
た

べ過
す

ぎなければ太
ふと

ることはありません。 

○ファストフードやおかしは控
ひか

え、健康
けんこう

によい魚
さかな

の脂質
し し つ

を積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 

○成長期
せいちょうき

に作
つく

られた骨
ほね

で一生
いっしょう

の骨
ほね

の丈
じょう

夫
ぶ

さが決
き

まります。カルシウムをしっかりとりましょう。 

● 朝 食
ちょうしょく

を毎朝
まいあさ

食べよう
た    

  ●お米
 こ め

をしっかり食べよう
た    

  ●脂質
ししつ

の質
しつ

と、とる 量
りょう

に  ● 牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

をとろう 

                                 気
き

をつけよう 

 

ススポポーーツツのの秋秋！！運運動動すするるととききのの食食事事ににつついいてて考考ええよようう 
 あき      うんどう                  しょくじ               かんが 

当
とう

 日
じつ

 試
し

 合
あい

 後
ご

 


