
11月給食だより 給食室 栄養士 小畑・高岡

秋の深まりとともに、紅葉が美しい季節になってきました。「子どもは風の子」と言って、

外で遊ぶことは望ましいのですが、やはり体調管理には気をつけてあげたいもの。秋は一日の

うちでも朝晩と日中との温度差が大きく、体調を崩すことが多くなります。これからやってく

る冬に向けて、風邪に負けない丈夫な体作りを心がけましょう。

日本には四季があり、季節ごとに美味しい旬の魚がたくさん出回ります。魚は健康に良い食品

です。ぜひ、ご家庭でも魚を積極的に食べてみてください。給食でよく使用している魚のイラス

トをのせています。最近は切り身になっているので、どんな魚か見る機会がないように感じます。

魚の日に、イラストを参考にして話してみてください。

血液をサラサラにする魚

脳や神経の発達に欠か

せない脂質です。 記憶

力や学習効果を高めて

くれるといわれていま

す。

骨や歯を丈夫にします。

しらすやししゃも など

の小魚を丸ごと食べると

カルシウムが しっかり

とることができます。 

悪玉コレステロール

を減らし、血管の 

健康を守る働きがあ

ります。

良質なたんぱく質を

持っています。 肉に比

べて脂肪が少ないため 

低カロリーでヘルシー

です。

カルシウムEPA たんぱく質DHA

七五三のお祝い
11月15日の七五三は、子どもの健やかな成長を祝う行事です。

男の子は５歳（３歳で祝うことも）、女の子は３歳と７歳でお

祝いをします。昔は乳幼児の死亡率が高く、子どもの成長は現

在以上に貴重で、喜ばしいことでした。

さばぶり たら

9/27  そら組 栄養の話

「みんなはこの表を見たことある？」

「食べ物を分ける表？」

「ルーレット？」

それぞれの食品の色分けについて

話を聞き、いざ実践！

「とうもろこしは黄色？みど

り？」「お豆腐は‥黄色？」と

真剣に考え中‥
「これは難しいかな？ひじきやワ

カメは何色でしょう？」「みどり

～！」とみんなが答える中に「赤

色！」と正解の声が♪

海藻類は骨や歯を作る赤色の食品

です。 3色バランスよく食べることが大切だ

よと話すと「お昼ご飯のピーマン食

べる！」と答えてくれ、普段野菜を

避けて食べている子もしっかり食べ

ていました♪

また、七五三に食べる千歳飴には、「千年長

生きできますように」という願いが込められ

ており、飴の色も縁起がよい紅白です。当日

はお赤飯をたいたり、お祝いの食事会を開い

たりして祝います。

10/5  ひかり組 きのこほぐし 10/24 うさぎ組 スイートポテト作り

9/29 十五夜メニュー

沢山のうさぎ饅頭を見て「どれにしようかな～♪」と楽しそうに選んでいました♪

昼食では秋刀魚や栗など旬の食材を楽しみました♪

さわら

きのこカレー

に入るえのき

茸としめじを

ほぐしてもら

いました。

「きのこが嫌い」という子も何人もいたので、きちんと食

べているか気になりながらお昼に様子を見に行くと、美味

しそうに食べていました！「さっきは臭かったけど臭くな

くなった！」「美味しい！」としっかり食べていました♬

匂いが気になって苦戦中・・・

「お芋のいいにおい～♪」「早く食べたくなってきた～♪」

とワクワクした様子でさつま芋をつぶし、丸めていました。

出来上がったスイートポテトをじっと見つめながら、大切そう

に食べていました。「美味しかった♪」と大満足の様子でした。


