
食育
し ょ く い く

だより 
 

 「食
た

べること」は、わたしたちが成長
せいちょう

したり、活動
かつどう

したり、健康
けんこう

を保
たも

ったりする上
うえ

で欠
か

かせな

い大切
たいせつ

なことです。食品
しょくひん

にはそれぞれ、含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

や体内
たいない

での働
はたら

きが違
ちが

うため、いろい

ろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べるとよいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

岩国市立灘小学校 

令和６年１０月１８日 

（毎月１９日は食育の日！） 

10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」でした！ 

 人間
にんげん

は、情報
じょうほう

の約
やく

80％を視覚
し か く

から得
え

るといわれています。最近
さいきん

は、タブレットやゲームによ

り、必要
ひつよう

以上
いじょう

に目
め

を使
つか

っています。日頃
ひ ご ろ

から目
め

を休
やす

め、目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。 

  

目
め

に良
よ

い栄養素
えいようそ

と食
た

べ物
もの

 

ビタミンA・・・粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

する。（レバー、色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

、うなぎなど） 

ビタミン B群
ぐん

・・・疲
つか

れ、視力
しりょく

低下
て い か

を防
ふせ

ぐ。（豚肉
ぶたにく

、さば、青魚
あおざかな

など） 

ビタミン C・・・充血
じゅうけつ

を防
ふせ

ぐ。リフレッシュさせる。 

（色
いろ

の薄
うす

い野菜
や さ い

、果物
くだもの

など） 

アントシアニン・・・毛細
もうさい

血管
けっかん

の血行
けっこう

をよくする（ブルーベリーなど） 

 
10月

がつ

9日
か

の 給 食
きゅうしょく

のデザート

は、ブルーベリーゼリーでした。 

 献立表
こんだてひょう

でも、料理
りょうり

に使
つか

われる食材
しょくざい

を「３つの食品
しょくひん

グループ」に分
わ

けて記載
き さ い

しています。 



旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

った給 食
きゅうしょく

をご紹介
しょうかい

します！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １０月２２日（火）の給食に出ます。 

 

 

※調味料の量や具材は 

お好みで調整してください。 

りっちゃんのサラダ 

材料（４人分） 

・ロースハム      ３０ｇ 

・キャベツ      １２０ｇ 

・きゅうり       ４０ｇ 

・トマト        ４０ｇ 

・コーン（缶詰や冷凍）  ２０ｇ 

・にんじん       ３０ｇ 

・塩こんぶ        ３ｇ 

・かつお節        ３ｇ 

・砂糖      小さじ２ 

・サラダ油    小さじ１ 

・塩       ひとつまみ 

・酢       大さじ１ 

 

作り方 

① トマトを１ｃｍ角に切る。（トマトは、お好みで

湯むきをする。） 

② にんじんを千切りにし、さっと茹でる。 

③ ハム、キャベツを千切りにする。 

④ きゅうりを輪切りにする。 

⑤ ★の調味料を合わせておく。 

⑥ 全ての材料と★を入れてよく混ぜる。 

１年生の国語で学習する「サラダでげんき」に出てくる

サラダです。ぜひご家庭で作ってみてください。 

★ 

 

１０月
がつ

１６日
にち

（水） 

この日
ひ

の献立
こんだて

は、パン、さつまいもの

シチュー、野菜
や さ い

サラダ、牛 乳
ぎゅうにゅう

でした。 

 さつまいもは、病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ働
はたら

きをするビタミン C や便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のある食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
おお

く含
ふく

んでいます。 

 秋
あき

は、お米
こめ

や野菜
や さ い

、果物
くだもの

など、おいしい旬
しゅん

の食材
しょくざい

がたくさんあります！ 


