
 

 

  

   
              

                               

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

令和３年度 １０月号 

佐賀市立川上小学校 

 長い
なが

夏
なつ

が終わり
おわ

、ようやく過ごしやすい
すご

季節
き せつ

になりました。秋
あき

は一年
いちねん

で一番
いちばん

活動
かつどう

しやすい時
じ

期
き

ですが、触れる
ふ

空気
くう き

は「涼しい
すず

」から「肌寒い
はだ ざむ

」に変わって
か

いきます。気温
き お ん

の変化
へ ん か

に体調
たいちょう

がつ

いていけず、かぜをひいてしまう人
ひと

も出て
で

くる頃
ころ

です。「秋
あき

の夜長
よ な が

」というように、日没
にちぼつ

が早く
はや

なり夜
よる

の時間
じかん

が長く
なが

なる時期
じ き

ですが、夜更し
よ ふか

せずに十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとり、バランスのよい食事
しょくじ

を

とることや適度
て き ど

な運動
うんどう

をすることで体
からだ

の調子
ちょうし

を整え
ととの

ていきましょう。 

 

         皆さん
みな

は、給食
きゅうしょく

を残さず
のこ

に食べて
た

いますか？ 苦手
にがて

な

食べ物
た   もの

や味
あじ

つけだったり、準備
じゅんび

に時間
じかん

がかかって食べる
た

時
じ

間
かん

が少なかったり
すく

、太りたく
ふと

ないからなど、さまざまな理
り

由
ゆう

で残して
のこ

いる人
ひと

がいるのではないでしょうか。しかし、

一人
ひとり

が残す
のこ

量
りょう

がたった一口分
ひとくちぶん

だったとしても、それが集
あつ

ま 

ればすごい量
りょう

になります。給 食
きゅうしょく

は、成長期
せいちょうき

にある皆さん
みな

の健康
けんこう

や発達
はったつ

のた 

めに、栄養
えいよう

バランスを考えて
かんが

作られ
つく

ています。また、給 食
きゅうしょく

ができるまでに 

は多く
おお

の人
ひと

や物
もの

が関わって
かか

いますので、感謝
かんしゃ

の気持ち
き も

を忘れず
わす

に、食べられ
た

 

る人
ひと

は、なるべく残さず
のこ

食べる
た

よう心がけて
こころ

ほしいと思いま
おも

す。 

ただし、食べられない
た

理由
り ゆう

は人
ひと

それぞれです。決して
けっ

、周り
まわ

の人
ひと

に食べる
た

こ 

とを無理強い
 む り じ

することのないようにしましょう。 

家族
か ぞく

が食べ
た

き 

れる量
りょう

を考え

て、料理
りょうり

を作る
つく

。 

必要
ひつよう

なものを、

使い切れる
つか   き

だ

け買う
か

。 

すぐに使う
つか

なら、

消費
しょうひ

期限
きげん

や賞味
しょうみ

期限
きげん

の近い
ちか

ものを選ぶ
えら

。 

余った
あま

食品
しょくひん

を

使い切る
つか    き

日
ひ

を

設ける
もう

。 

冷蔵庫
れ い ぞ う こ

や食品
しょくひん

庫
こ

は整理
せ い り

せいとん

し、中
なか

が見
み

えるよ

うにする。 

冷凍
れいとう

できるもの

は新鮮
しんせん

なうちに

冷凍
れいとう

する。 

スポーツをしている皆さん
みな

、食事
しょくじ

をしっかり食べて
た

いますか？ 競技
きょうぎ

で十
じゅう

分
ぶん

に力
ちから

を発揮
は っ き

するためには、健康
けんこう

で丈夫
じょうぶ

な体
からだ

が基本
き ほ ん

です。１日
  にち

３回
  かい

の規則正
き そ く た だ

しい食事
しょくじ

をとる習慣
しゅうかん

をつけ、成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

に加え
くわ

、運動
うんどう

に

よって失われる
うしな

エネルギーや栄養素
えいようそ

をしっかり補給
ほきゅう

しましょう。 

…主
おも

にエネルギーのもとになる［ご飯
    はん

、パン、麺類
めんるい

］ 

…主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる［肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

］ 

…主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
ととの

もとになる［野菜
やさい

・きのこ 

海藻
かいそう

・いも〕★汁物
しるもの

は、水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

にも◎
まる

 

…ビタミン、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などの補給
ほきゅう

に 

…カルシウムなどの補給
ほきゅう

に 

★果物
くだもの

と乳製品
にゅうせいひん

は、間食
かんしょく

（補食
ほしょく

）としてとるのもオススメ！ 

栄養
えいよう

を効率的
こうりつてき

に

消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

するために

は、しっかりよくかんで

食べる
た

ことも大切
たいせつ

です。 

ビタミンC
しい

と

一緒
い っ し ょ

にとると

吸収率
きゅうしゅうりつ

アップ！ 

ビタミンD
ディ

と

一緒
いっしょ

にとると

吸収率
きゅうしゅうりつ

アップ！ 

運動前
うんどうまえ

には水
みず

やお茶
  ちゃ

を飲んで
の

おき、運動中
うんどうちゅう

や

運動後
うんどうご

は、スポーツドリ

ンクでミネラルも補給
ほきゅう

するとよいでしょう。 

★のどか乾いた
かわ

と 

感じる
かん

前
まえ

に飲む
の

 

こと！ 

運動後
うんどうご

はなるべく早く
はや

糖質
とうしつ

でエネルギーを

補給
ほきゅう

します。 

激
はげ

しい運動後
うんどうご

は内臓
ないぞう

も疲れて
つか

いるので食事
しょくじ

は消化
しょうか

の良い
よ

ものがおすすめです。 

せいとん 

れいとう 

もったい 

ないよ・・・ 


