
 嫌い
きら  

な物
もの

でも 一口
ひとくち

食
た

べてみよう！ 
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(おうちの人と一緒
いっしょ

に読
よ

んでね) 

 

  

皆
みな

さんは、食
た

べ物
もの

の好
す

き嫌
きら

いはありますか？私たち
わたし

は、食
た

べることで命
いのち

を保
たも

ったり、活動
かつどう

したり、成長
せいちょう

したり、しています。 

毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、好
す

き嫌
きら

いをしないで残
のこ

さず食
た

べるようにしましょう。 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月給食目標 

（ヒント）漢字
かんじ

は「秋刀魚」 （秋
あき

にとれる刀
かたな

のような形
かたち

をした魚
さかな

） 

  

食育＆給食だより 
 

食品
しょくひん

は「主にエネルギーのもとに

なる食品
しょくひん

」、「主に 体
からだ

をつくるもと

になる食品
しょくひん

」、「主に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとにな食品
しょくひん

」の３つのグルー

プに分
わ

けることができます。それぞ

れのグループの食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせ

ることで、栄養
えいよう

のバランスがよくな

ります。 

秋
あき

に捕
と

れるとれるおいしい魚
さかな

、サンマはどれでしょう？ 

大切
たいせつ

なのは 栄養
えいよう

バランス  

 

 

 

 

  

 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

はしっか

りとした体
からだ

をつくるために必要
ひつよう

で

す。「これを食
た

べれば強
つよ

くなる」とい

う食品
しょくひん

はないので、いろいろな

食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょ

う。「主食
しゅしょく

･
・

主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

」をそろえる

と栄養
えいよう

バランスが整
ととの

います。 

ちょい足
た

しで野菜
や さ い

をとろう 

さばのみそ煮
に

の缶詰
かんづめ

＋野菜
やさい

 

ゆでたり、レンジで加熱
かねつ

したりして

野菜
やさい

をカップ麺
めん

の中
なか

に加
くわ

えましょう。

食べ応
た   ごた

えがアップします。 

缶詰
かんづめ

をそのまま食
た

べるのではな

く、根菜類
こんさいるい

などの野菜
や さ い

と水
みず

を加
くわ

えて

煮込
に こ

むと、立派
り っ ぱ

なおかずになります。 

カップ麺
めん

＋野菜
やさい

 


