
 

 
 

  

だんだんと秋
あき

が深まって
ふか        

きました。１０月
    が つ

は暑さ
あつ   

がやわらぎ、一年
いちねん

の中
なか

でも過ごしやすい
す     

気候
き こ う

です。しかし、日中
にっちゅう

と朝晩
あさばん

の気温差
き お ん さ

が大きく
お お     

体調
たいちょう

管理
か ん り

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。食事
しょくじ

から

栄養
えいよう

をしっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は、 

    「食後
しょくご

はしずかに休
やす

もう！」 です。 

 

みなさんは、「食休
しょくやす

み」いう言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？ 

食後
しょくご

に少し
すこ  

の間
あいだ

、しずかに休む
やす  

ことを意味
い み

します。食事
しょくじ

をすると、

食べ物
た   もの

の栄養
えいよう

を体
からだ

に取り
と  

込
こ

むために、おなかが活発
かっぱつ

に動
うご

き始
はじ

めます。

しかし、食べて
た   

すぐ動いて
うご    

しまうと、その働 き
はたら   

がうまくいかなか

ったり、お腹
   なか

が痛く
いた  

なったりする原因
げんいん

になってしまいます。そうな

らないためにも、食べ終わ
た  お  

っても給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

が終わる
お   

までは静か
しず  

に

席
せき

で休みましょう
やす          

。また、家
いえ

などでも食事
しょくじ

をしたらゆっくり休んで
やす    

、

栄養
えいよう

が体
からだ

によくいきわたるようにしましょう。 

 

令和 ５年  ９月  ２６日 

江戸川区立平井西小学校 

校 長    藤 澤  優 子   

栄養士    兼岡  沙弥香 

 

みなさんは、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 

味付け
あじつ    

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   

時間
じ か ん

が少なかったり
すく                

、 

太りたく
ふと        

なかったりなど、様々
さまざま

な理由
り ゆ う

で残
のこ

している人
ひと

がいるのでは

ないでしょうか。一人
ひ と り

が残す
のこ    

量
りょう

がたった一口
ひとくち

だったとしても、それ

が集まれば
あ つ       

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

にあるみなさん

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がバランスよく入って
はい      

います。また、できるまでには

多く
おお    

の人
ひと

や物
もの

が関
かか

わっていますので、感謝
かんしゃ

の気持ち
き も  

を忘れず
わす      

、食べ
た  

ら

れる人
ひと

はなるべく残さず
の こ     

食べる
た   

ように心がける
こころ              

といいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

食休
しょくやす

み♪ 



１０月
がつ

の給 食
きゅうしょく

について 

☆目
め

の愛護
あ い ご

デー 

 １０を横
よこ

にたおすと、目
め

とまゆの形
かたち

にみえることから１０月
がつ

１０日
  か

は、「目
め

の愛護
あ い ご

デー」

になりました。目
め

の健康
けんこう

に大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

にビタミン Aとアントシアニンがあります。給 食
きゅうしょく

ではこれらの栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

な食べ物
た     もの

を使った
つか      

料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

☆十三夜
じゅうさんや

献立
こんだて

  

 ９月
がつ

に紹介
しょうかい

した「十五夜
じゅうごや

」を覚えて
おぼ    

いますか。実は
じつ  

、十五夜
じゅうごや

の他
ほか

にも名月
めいげつ

を

鑑賞
かんしょう

する「十三夜
じゅうさんや

」という行事
ぎょうじ

があります。十五夜
じゅうごや

は、中国
ちゅうごく

から伝わった
つた      

行事
ぎょうじ

ですが、十三夜
じゅうさんや

は日本
に ほ ん

独自
ど く じ

の風習
ふうしゅう

です。栗
くり

や大豆
だ い ず

を供えて
そな    

月
つき

をめでることから、

十三夜
じゅうさんや

は「栗
くり

名月
めいげつ

」ともいわれます。昔
むかし

の人
ひと

は、十五夜
じゅうごや

に月見
つ き み

をして、十三夜
じゅうさんや

に

月見
つ き み

をしないことを「片目
か た め

月
つき

」といって嫌って
きら    

いました。そのため、十五夜
じゅうごや

に月見
つ き み

を

したら必ず
かなら  

十三夜
じゅうさんや

にも月見
つ き み

をしていたそうです。今年
こ と し

の十三夜
じゅうさんや

は、１０月
がつ

２７日
にち

です。ぜ

ひ、夜空
よ ぞ ら

をながめてみましょう。 
 

☆なかよし給食 

 いつもの給 食
きゅうしょく

とはちがい、お弁当
   べんとう

容器
よ う き

に給 食
きゅうしょく

がつめられています。お弁当
べんとう

給 食
きゅうしょく

の時
とき

には、給 食 室
きゅうしょくしつ

は大
おお

いそがしです。なぜかというと、いつもよりも早く
はや  

料理
りょうり

を完成
かんせい

させて、

すべてのお弁当箱
べんとうばこ

に一人分
ひとりぶん

の料理
りょうり

を盛
も

りつけるからです。調理員
ちょうりいん

さんたちに感謝
かんしゃ

の気持ち
き も  

を

もって、味わって
あ じ     

食
た

べてくださいね。 

 

保護者のみなさまへ 

江戸川区の学校給食栄養計算システムの更新に伴い、１０月の献立から、現時点では最も

正確な「日本食品成分表２０２０年版（８訂）」の食品成分値を使用して栄養計算をしてい

ます。 

計算に使用する食品の成分値が変わったため、エネルギーは低く算出される傾向がありま

すが、これまでと内容や量に変更はありません。 

例）これまで小学校中学年１食の摂取基準６５０kcal であった献立が、今月からおおよ

そ６１０kcalと計算されます。（平均マイナス６％） 


