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「実
みの

りの秋
あき

」がやってきました。秋
あき

は、春
はる

に芽
め

を出
だ

し

た植
しょく

物
ぶつ

が自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

みによって実
み

を結
むす

ぶ季
き

節
せつ

であり、

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

がたくさんあります。旬
しゅん

のものは、おい

しいだけでなく、栄養
えいよう

もたくさん含
ふく

まれています。秋
あき

の

味覚
み か く

を味
あじ

わいながら、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとって、やがて寒
さむ

くなる季
き

節
せつ

へ

向
む

けて丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

づくりをはじめましょう。
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お米
こめ

には、私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

でエネルギーをつくるはたらきがあります。そのエネル

ギーによって、人
ひと

の体
からだ

は動
うご

き、体
たい

温
おん

になる熱
ねつ

がつくりだされます。なので、エネルギー

を生
う

みだすお米
こめ

は「人
ひと

のいのちのもと」といえる食材
しょくざい

です。 

 

ごはんにはどんな栄養価
え い よ う か

があるの？ 

 

お米
こめ

には、体
からだ

を動
うご

かすためのエネルギー源
げん

と

して欠
か

かせない炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

が豊
ほう

富
ふ

です。そのほか

にもたんぱく質
しつ

やミネラルなどがバランスよく

含
ふく

まれています。
 

 

また、玄米
げんまい

や胚芽
は い が

精米
せいまい

には、精白
せいはく

米
まい

に比
くら

べて炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

の消
しょう

化
か

を助
たす

けるビタミンB 1
びーわん

やおなか

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く含
ふく

まれます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月
が つ

10日
と お か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー 
ビタミンA

えー

は、目
め

の健
けん

康
こう

に欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

です。不
ふ

足
そく

すると、暗
くら

い場
ば

所
しょ

で物
もの

が見
み

え

にくくなってしまいます。
 

また、色素
し き そ

成分
せいぶん

のアントシアニンは、目
め

の疲
つか

れなどを回
かい

復
ふく

すると言
い

われています。
 

 

目
め

を健康
けんこう

に保
たも

つために、ビタミンA
えー

やア

ントシアニンが多
おお

く含
ふく

まれた食
しょく

品
ひん

をしっ

かりとりましょう。 

新米
し ん ま い

の季節
き せ つ

になります 

給食だより 10月  

とれたての新米
しんまい

は普
ふ

段
だん

のお米
こめ

に比
くら

べて 

水
すい

分
ぶん

を多
おお

く含
ふく

んでいて、炊
た

きあがったご飯
はん

は白
しろ

く

輝
かがや

き、つや、甘
あま

みがあり、よりご飯
はん

をおいしく 

味
あじ

わうことができます。
 

 


