
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

岩国
いわくに

市
し

北部
ほ く ぶ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

 夏
な つ

の暑さ
あ つ  

が過ぎ
す  

、過ごしやすい
す     

季節
き せ つ

となりました。学
が く

問
も ん

、スポーツ、芸術
げいじゅつ

、読書
ど く し ょ

など秋
あ き

はさまざまな活動
か つ ど う

に打ち込み
う  こ  

、才能
さ い の う

を伸ばす
の   

のにぴったりな季節
き せ つ

です。また、さば、さつまいも、栗
く り

、ぶどう、かき、きのこ

類
る い

などおいしい食べ物
た  も の

がたくさん出回り
で ま わ  

ます。秋
あ き

を感じる
か ん    

食べ物
た  も の

をたくさん見つけ
み   

、よく味わいながら
あ じ       

食べて
た   

、冬
ふ ゆ

に向けて
む   

丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

食育だより 

 私たち
わたし     

は食べ物
た  も の

を食べ
た  

、生きて
い   

いくために必要
ひ つ よ う

な成分
せ い ぶ ん

を体
からだ

の中
な か

に取り入れて
と  い   

エネルギーに変えたり
か    

、

体
からだ

をつくったり、体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整えたり
ととの       

するために利用
り よ う

しています。このような営み
い と な  

を「栄養
え い よ う

」といい、

その栄養
え い よ う

として体内
た い な い

に取り入れられる
と   い       

成分
せ い ぶ ん

を「栄養素
え い よ う そ

」といいます。 

 栄養素
え い よ う そ

については、中学校
ちゅうがっこう

まではそのはたらきや性質
せ い し つ

から「炭水化物
た ん す い か ぶ つ

」「脂
し

質
し つ

」「たんぱく質
し つ

」

「無機質
む き し つ

」「ビタミン」の5つについて学びます
ま な     

。給食
きゅうしょく

の献立表
こんだてひょう

などで使われて
つ か     

いる黄
き

・赤
あ か

・緑
みどり

の3

つの食品
しょくひん

グループや、中学校
ちゅうがっこう

で学ぶ
ま な   

6
 

つの基礎
き そ

食品群
しょくひんぐん

は、この「5大栄養素
だ い え い よ う そ

」にそって、それぞれの

食品
しょくひん

に多く
お お   

含まれ
ふ く    

、おもにはたらく栄養素
え い よ う そ

でグループ分け
わ  

をしたものです。米
こ め

や麦
む ぎ

など穀物
こ く も つ

やその

加工品
か こ う ひ ん

に多い
お お  

「炭水化物
た ん す い か ぶ つ

」、肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

など動物
ど う ぶ つ

由来
ゆ ら い

の食べ物
た  も の

には「たんぱく質
し つ

」、野菜
や さ い

・果物
く だ も の

に多い
お お  

「ビタミン」といった特徴
とくちょう

がよく分かります
わ    

。 

 一方
い っ ぽ う

、同じ
お な  

無機
む き

質
し つ

でも食塩
しょくえん

や鉄
て つ

、ビタミンですが、動物性
ど う ぶ つ せ い

食品
しょくひん

にも多く
お お  

含まれる
ふ く    

ビタミンB群
ぐ ん

など、

この分け方
わ   か た

ではうまく当て
あ  

はまらないケースもあります。 

   1つの食品
しょくひん

には、さまざまな種類
し ゅ る い

の

栄養素
え い よ う そ

が複数
ふ く す う

含まれて
ふ く     

います。こうし

た食品
しょくひん

グループはあくまでも食品
しょくひん

を

選んだり
え ら    

、食事
し ょ く じ

をつくったりするとき

の大きな
お お    

目安
め や す

になるものです。 

 実際
じ っ さ い

に食事
し ょ く じ

をする場面
ば め ん

では、いろい

ろな食品
しょくひん

を、食べる
た   

量
りょう

や時間
じ か ん

、そして

味
あ じ

や彩り
い ろ ど  

、調
ちょう

理法
り ほ う

の組み合わせ
く  あ   

も

考えながら
か ん が       

まんべんなくとるように心
こころ

がけましょう。 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 がんや心臓病
しんぞうびょう

、脳
の う

卒中
そっちゅう

といった病気
び ょ う き

は現在
げ ん ざ い

の日本人
に ほ ん じ ん

の死亡
し ぼ う

原因
げ ん い ん

の多く
お お  

を占めます
し    

が、その発症
はっしょう

や進行
し ん こ う

には日頃
ひ ご ろ

の生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

が大きく
お お   

関わって
か か    

おり、こうした病気
び ょ う き

をまとめて「生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

」とよびます。生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

の進行
し ん こ う

は若い
わ か  

頃
こ ろ

からすでに始まって
は じ     

いるとされます。子ども
こ   

の頃
こ ろ

に一度
い ち ど

身
み

に付いて
つ   

しまった、

健康
け ん こ う

にとって好ましく
こ の     

ない食生活
しょくせいかつ

の習慣
しゅうかん

を、大人
お と な

になってから直したり
な お    

、改善
か い ぜ ん

したりするのはなかなか

難しい
む ず か    

といわれています。子ども
こ   

の頃
こ ろ

からよりよい食生活
しょくせいかつ

、生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を身
み

に付けましょう
つ     

！ 

１０月
こ ん だ て

紹介
しょうかい

 

10/6(月
げ つ

)  

お月見
つ き み

献立
こ ん だ て

 

秋
あ き

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

やお月見
 つ き み

団子
だ ん ご

を提供
ていきょう

します。 

10/10(金
き ん

)  

目の愛護デー 

ビタミンAが多
お お

いレバー

やアントシアニンが多い
お お  

ブルーベリーを提供
ていきょう

しま

す。 

 
 

10/15(水
す い

)  

鳥取市
と っ と り し

の献立
こ ん だ て

 

岩国市
い わ く に し

と鳥取市
と っ と り し

の姉妹
し ま い

都市
と し

提携
ていけい

30周年
しゅうねん

にちなん

で鳥取市
と っ と り し

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のメ

ニューを提供
ていきょう

します。 

10/31(月
げ つ

)  

ハロウィン給食
きゅうしょく

 

ハロウィンにちなんで

かぼちゃのシチューを

提供
ていきょう

します。 

10月
が つ

に提供
ていきょう

する給食
きゅうしょく

の一部
い ち ぶ

を紹介
しょうかい

し

ます。 

 


