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10月 号番苔だより 岩国市岩国学校給食センター

栄養教諭 安永

『食べることJは、わたしたちが試壌したり、活動したり、縫巌を保ったりする上で欠かせない大切
なことです。て驚はそれぞれ、番まれている槃墓禁や体笛での

I宵
きが誕ぅため、いろいろな智計を

組み各ゎせて姿べるようにしましょう。
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◎食べ朝の斬きについて知ろう
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10月 10日 は「日の愛護デ
よこ  たお      め       かたち

を横に倒すと、日とまゆの形に―」です。10
せいてい            わ  けんこう  が伊   えいようそ            エー

から制定されました。日の健康に関わる栄養素に「ビタミンA」 がありま
ふそく

す。不足す
くら ところ もの  み やむうになう しり

`く

 ていか  け

ると、暗い所で物が見えにくくなる「夜盲症」のほか、ドライアイや視力の低下を引

き起こす恐れがあります。何かと目を使う機会の

多い現代に、意識してとりたい栄養素の一つです。
ビタミンAは油に溶け

やすい「脂洛性ビタミ

ンJなので、油と―緒

に調理すると吸収率が
″ゆ
高まります。
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腰 を蓼く督む賃請

☆翠てセンターでは、〕0日 に『自の鍵垂デー」にちなんだ談霊を亨整してぃます。

拳宵は、ハャシライスの学にビタミンAをプく番むて驚を入れています。藻してみましょう!

警さんは、給てを残さずに査べていますか?警手な査べ栃や昧っけだったり、単籍に時間がか

かって食べる時間が少なかったり、太りたくないからなど、さまざまな理由で残している人がいる

のではないでしょうか。しかし、一人が残す量がたったよ苫券だったとしても、それが集まれば

とても多い量になります。この残量、どのように難じるでしょうか。零ては、成長期にある嘗

さんの挺離ゃ発達のために、槃軽バランスを|ギえて作られています。また、聰F七笹ができるまで

には夢くの人や協が関わっていますので、態鍛の気為ちを忘れずに、査べられる人は、なるべく残

さず盗べるようにLぎがけてほしぃと思います。ただし、食べられない違協は人それぞれです。決し

て、周りの人に盗べることを柔逸蓋いすることのないようにしましょう。

～1ド覇島台は「自の塾肇デー」～

た   もの        はたら          しよくひんぐん

～食べ物の 3つの働き・ 6つの食品群 ～
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体 の組構をつくり、

エネルギーにもなる
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ビタミンAを多く替む管甜
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ビタミンCを夢く督む賓請

～食ぺ物を大切にしよう～1辞
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黒稚置を多く替む貸路

10月 30日 は、「食 品ロス削減の日」です。できることから取り組

響 とヽ 士、、,ど
>′


