
１０月
がつ

８日
か

（木
もく

）は図書
と し ょ

の本
ほん

の料
りょう

理
り

を再
さい

現
げん

した献
こん

立
だて

です！ 

 

   

 

 

  

 

 

 

１０月
がつ

１０日
か

（土
ど

）は目
め

の愛
あ い

護
ご

デー！ ～目
め

に効
き

く栄
えい

養
よ う

素
そ

は？～ 

昔
むかし

から目
め

の疲
つか

れにはビタミン Aが効
き

くと言
い

われています。しかし、実
じつ

はそのほか

にもさまざまな栄
えい

養
よう

素
そ

が目
め

の健
けん

康
こう

には欠
か

かせません。ビタミンB1やビタミンB2は視
し

神
しん

経
けい

や筋
きん

肉
にく

の疲
つか

れをとる働
はたら

きをしてくれ、ビタミン Cやビタミン Eも目
め

の健
けん

康
こう

を守
まも

るためにとても大
たい

切
せつ

な働
はたら

きをしています。また、ブルーベリーやぶどうに含
ふく

まれる

紫
むらさき

色
いろ

の色
しき

素
そ

、アントシアニンも目
め

によいといわれています。さまざまなものをバ

ランスよく食
た

べて、目
め

を大
たい

切
せつ

にしましょう。 

  

 

新宮町立立花小学校 給食だより 

令和２年１０月 

                                                   

  だんだん風
かぜ

が涼
すず

しくなり、実
みの

りの秋
あき

の到来
とうらい

を肌
はだ

で感
かん

じます。秋
あき

は、魚
さかな

、野
や

菜
さい

、きのこ、果
く だ

物
もの

など

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

がたくさん出
で

回
まわ

ります。旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

はおいしく、栄
えい

養
よう

価
か

も高
たか

く、新
しん

鮮
せん

です。季
き

節
せつ

の変
か

わ

り目
め

で体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

季
き

でもあるため、しっかり食
しょく

事
じ

から栄
えい

養
よう

を摂
と

って、元
げん

気
き

な毎
まい

日
にち

を送
お く

るよ

う心
こころ

がけてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★きのこのスープ★  

「14ひきのあさごはん」  

いわむらかずお 作
さく

・絵
え

 

 

 

童
どう

心
しん

社
しゃ

 

★りっちゃんサラダ★ 

「サラダでげんき」 

 角
かく

野
の

 栄
えい

子
こ

  作
さく

 

  長
ちょう

 新
しん

太
た

  絵
え

                  

 

福
ふく

音
いん

館
かん

書
しょ

店
てん

 

   

 

給 食
きゅうしょく

では前日
ぜんじつ

の10月
がつ

9日
か

（金
きん

）に 

ブルーベリーゼリーをだします！ 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新米
しんまい

の季節
き せ つ

になりました！ 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ 給 食
きゅうしょく

だよりはホームページにも掲 載
けいさい

しておりますので、ぜひご覧
らん

ください！ 

※参考
さんこう

文献
ぶんけん

 『 建学社
けんがくしゃ

 食育
しょくいく

フォーラム 』 

はしを正
ただ

しく使
つか

って上手
じ ょ う ず

に食
た

べよう！〈食
しょく

事
じ

中
ちゅう

のマナーアップキャンペーン〉 

10月
がつ

16日
にち

（金
きん

）に旬
しゅん

の魚
さかな

“さんま”を出
だ

します。（骨
ほね

付
つ

きです！） 

下記
か き

に紹
しょう

介
かい

している上
じょう

手
ず

な食
た

べ方
かた

を参
さん

考
こう

にしながら、ご家
か

庭
てい

でも練
れん

習
しゅう

してみてください。 

 

★切
き

り身
み

でも、この方
ほ う

法
ほ う

で上
じょう

手
ず

に食
た

べられます！ 



 


