
     

塩むすびや脂肪
しぼう

の少ない
すく

具
ぐ

の 

おにぎり 

ヨーグルト、チーズ

などの乳製品
にゅうせいひん

 

 

令和７年度 １０月号 

佐賀市立若楠小学校 

給 食 室 

１０月
がつ

に入り
はい

、暑さ
あつ

もようやくやわらいできました。今月
こんげつ

になると体育
たいいく

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

も始まります
はじ

。毎日
まいにち

の練習
れんしゅう

でつかれ残さない
のこ

ためには、しっかりと睡眠
す い み ん

と食事
し ょ く じ

をとって体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけることが大切
た い せ つ

です。 

秋
あき

はおいしい食べ物
た  もの

が収穫
しゅうかく

される季節
きせつ

で、「実り
みの

の秋
あき

」「食欲
しょくよく

の秋
あき

」という言葉
ことば

もあります。特
とく

に、秋
あき

野菜
や さ い

には夏
なつ

の間
あいだ

に消耗
しょうもう

し 

た体力
たいりょく

を回復
かいふく

する働き
はたら

や、冬
ふゆ

になって風邪
かぜ

をひかないように、栄養素
えいようそ

を体内
たいない

に蓄える
たくわ

効果
こうか

があるといわれています。毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

を

しっかりとるようにしましょう。 

 

米
こめ

から作
つく

る団
だん

子
ご

。満
まん

月
げつ

に見
み

立
た

てた丸
まる

い形
かたち

の

ほか、里
さと

いもの形
かたち

など

もあり、地
ち

域
いき

によって

違
ちが

いがあります。 

 

暑
あつ

さがやわらぎ、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすのに気
き

持
も

ちのよい季
き

節
せつ

になりました。体育
たいいく

大
たい

会
かい

や、部
ぶ

活
かつ

の試
し

合
あい

など、スポーツで実
じつ

力
りょく

を発
はっ

揮
き

するに

は、日
ひ

ごろの練
れん

習
しゅう

やトレーニングとともに、

いろいろな食
しょく

品
ひん

をバランスよく食
た

べて栄
えい

養
よう

をしっかりとること、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

掛
が

け

て睡
すい

眠
みん

を十
じゅう

分
ぶん

にとることが大
たい

切
せつ

です。 

10月
がつ

第
だい

２月
げつ

曜
よう

日
び

は 

「スポーツの日
ひ

」です。 

揚
あ

げ物
もの

や油
あぶら

を多
おお

く使
つか

った

料
りょう

理
り

は控
ひか

え、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く

含
ふく

む主
しゅ

食
しょく

を中
ちゅう

心
しん

に、消
しょう

化
か

の

良
よ

いものがおすすめです。 

 

運動後
う ん ど う ご

の食事
し ょ く じ

は？ 

昔
むかし

から、秋
あき

は１年
ねん

のうちで最
もっと

も月
つき

がきれいに見
み

える季
き

節
せつ

とされ、昔
むかし

の暦
こよみ

（旧
きゅう

暦
れき

）で秋
あき

の真
ま

ん中
なか

にあたる８月
がつ

15日
にち

の十
じゅう

五
ご

夜
や

の月
つき

を「中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」と呼
よ

んで、

月
つき

を観
かん

賞
しょう

するお月
つき

見
み

の行
ぎょう

事
じ

が行
おこな

われてきました。ちょうどこの時
じ

期
き

に里
さと

いもが収
しゅう

穫
かく

されることから、里
さと

いもをお供
そな

えしたり、「きぬかつぎ」などの里
さと

いも料
りょう

理
り

を

食
た

べたりする風
ふう

習
しゅう

もあり、別
べつ

名
めい

で「芋
いも

名
めい

月
げつ

」ともいいます。また、十
じゅう

五
ご

夜
や

からひと月
つき

ほど後
あと

の十
じゅう

三
さん

夜
や

にもお月
つき

見
み

をする風
ふう

習
しゅう

があり、両
りょう

方
ほう

合
あ

わせてお月
つき

見
み

をすると

縁
えん

起
ぎ

が良
よ

いとされています。 

2025年
ねん

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は 10月
がつ

6
むい

日
か

、 

十
じゅう

三
さん

夜
や

は 11月
がつ

2
ふつ

日
か

です。 

（十五夜
じゅうごや

の日
ひ

は月
つき

の満ち欠け
み    か

のずれ

により、毎年
まいとし

かわります） 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

果物
くだもの

 

運動後
うんどうご

に失われた
うしな

栄養素
えいようそ

を補給
ほきゅう

するために、 

炭水化物
たんすいかぶつ

やたんぱく質
しつ

、ビタミン、ミネラル 

を多く
おお

含む
ふく

ものがよいでしょう。 

 

里
さと

いもを皮
かわ

付
つ

きでゆでたり

蒸
む

したりしたもの。平
へい

安
あん

時
じ

代
だい

の女
じょ

性
せい

の服
ふく

装
そう

 

にちなんで、 

こう呼
よ

ばれ 

ています。 

 

※答え
こた

は下
した

にあります。 

 

・・・ お知
し

らせ ・・・ 

体育
たいいく

大会
たいかい

前
まえ

の７(火
か

)と１４(火
か

)の２時間目
じ か ん め

の休み
やす

時間
じかん

に、ジョア(80ｃｃ)を提供
ていきょう

します。

(牛乳
ぎゅうにゅう

を除去
じょきょ

している児童
じどう

には、ジュースを

提供
ていきょう

します。) 


