
秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて収穫
しゅうかく

されるいもで、茎
くき

の部分
ぶ ぶ ん

を食べて
た   

います。親
おや

いもを中心
ちゅうしん

にして、子
こ

いも、孫
まご

いもができていくので、子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

の縁起
え ん ぎ

のよい食
た

べものとされ

ていました。 

さといものぬめりは「ガラクタン」や「ムチン」という成分
せいぶん

によるもので、胃
い

や 

腸
ちょう

のはたらきをよくしたり、免疫力
めんえきりょく

を上
あ

げたりするといわれています。 

 

 

 

 

 
 

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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年  １０月号    日光市立大沢小学校 

給食だより 
  

 過ごしやすい
す     

日
ひ

が多く
お お  

なってきました。この時期
じ き

は夏
なつ

の疲れ
つ か  

がでてくるとともに、朝
あさ

夕
ゆう

の気
き

温
おん

の変
へん

化
か

で体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

でもあります。１日
  にち

を元気
げ ん き

に過ご
す  

すためにも、朝
あさ

ごはんをきちんと食べて
た   

、体調
たいちょう

を整
ととの

えるようにしましょう。 

～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

  さといも～ 

○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。 

◆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

べることで、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
ふ く   

、体
からだ

の調
ちょう

 

子
し

を整えたり
ととの        

便通
べんつう

をよくしたりします。さらに、汁物
しるもの

には体
からだ

を温
あたた

 

めたり、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の役割
やくわり

もあります。 

主食
しゅしょく

 

主
し ゅ

菜
さい

 
牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

副菜
ふくさい

      汁
しる

物
もの

     果物
くだもの

 

早寝
は や ね

・早
は や

起き
お  

・朝
あ さ

ごはん 

これも大切
たいせつ

！ 


