
～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

 ズッキーニ ～ 

ズッキーニは見た目
み  め

がきゅうりに似て
に  

いますが、ペポかぼちゃという 

かぼちゃの仲間
な か ま

です。歯
は

ごたえは「なす」に似て
に  

いて油
あぶら

と相性
あいしょう

のよい野菜
や さ い

 

です。油
あぶら

で炒めたり
いた      

揚げたり
あ    

することで香
かお

りがでておいしくなり、ズッキー 

ニに多
おお

く含
ふく

まれているカロテンも吸 収
きゅうしゅう

しやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●朝 食
ちょうしょく

を食べ
た  

よう ●お米
こめ

をしっかり食
た

べよう ●脂質
し し つ

の質
しつ

と量
りょう

に気
き

をつけま  

 しょう 

    

●牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

をとろう 

○ 朝 食
ちょうしょく

を毎日
まいにち

食べる
た   

習慣
しゅうかん

がつくと、起きる
お   

時間
じ か ん

や寝る
ね  

時間
じ 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、食べ過ぎなければ
た  す      

太る
ふと  

ことはありません。 

○ ファー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

に作られた
つく      

骨
ほね

で一生
いっしょう

の骨
ほね

の強
つよ

さが決ま
き  

ります。カルシウムをしっかりとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成３０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。 

収穫
しゅうかく

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

といわれるように、秋
あき

は食
た

べものが一番
いちばん

おいしい季
き

節
せつ

です。成
せい

長
ちょう

期
き

の

みなさんには、特
とく

に栄養
えいよう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

が大切
たいせつ

です。好
す

き嫌
きら

いせずに何
なん

でも食
た

べまし

ょう。また、適
てき

度
ど

な運動
うんどう

も楽
たの

しみ、健
けん

康
こう

な体
からだ

をつくりましょう。 

 

◆ 健康
けんこう

な体
からだ

をつくる食事
しょくじ

のポイント ◆ 

◆しっかり食
た

べて運動
うんどう

しよう！ 

天候
てんこう

に恵
めぐ

まれる 10月
がつ

は、運動
うんどう

す

るのにもよい季節
き せ つ

です。大
おお

いに体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

 元気
げ ん き

で丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

を作
つく

るために

は、調和
ちょうわ

の取
と

れた食事
しょくじ

と、適切
てきせつ

な

運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

および睡眠
すいみん

が

必要
ひつよう

です。運動
うんどう

は時々
ときどき

ではなく、

毎日
まいにち

続
つづ

けてするようにしましょう。 

歩
ある

く(毎分
まいふん

70 ｍ
めーとる

) 

50分
ぷん

～55分
ふん

 

なわとび 

29分
ふん

～37分
ふん

 

ラジオ体操
たいそう

 

34分
ぷん

～42分
ふん

 

マラソン 

10分
ぷん

～13分
ぷん

 

ごはん 1杯
ぱい

(約
やく

160k c a l
きろかろりー

)を消費
しょうひ

するには・・・ 


