
① 骨
ほね

にそって、はしで切
き

れ目
め

を入
い

れる 
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 10月 10日（金）は、「魚
さかな

を食
た

べよう給
きゅう

食
しょく

」です。献
こん

立
だて

は、「さんまの松
まつ

前
まえ

煮
に

」です。 

魚
さかな

の食
た

べ方
かた

は基
き

本
ほん

同
おな

じなので、きれいに食
た

べられるよう、練
れん

習
しゅう

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  みんなの給食
きゅうしょく

 

       ～給食
きゅうしょく

から SDGｓを考
かんが

える～ 
 10月 16日は、「みんなの給食

きゅうしょく

」です。食材
しょくざい

の皮
か わ

をむかないなど、 

ムダなく調理
ち ょ う り

し、残
ざ ん

さいが少
す く

なくなるような献立
こ ん だ て

にしました。 

ゴミが減
へ

るように、ストローを使
つ か

わないで牛
ぎゅう

乳
にゅう

を飲
の

んでみましょう。 

 16日の献立
こ ん だ て

・・ドライカレー、フレンチサラダ、ヨーグルトあえ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月
がつ

16日
にち

に、6年
ねん

生
せい

が江
え

戸
ど

川
がわ

区
く

の体
たい

育
いく

大
たい

会
かい

に出
しゅつ

場
じょう

します。運動
うんどう

をしている人
ひと

は、多
おお

くの

栄養素
え いよ う そ

やエネルギーが必要
ひつよう

になります。練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を発揮
は っ き

するために、日
ひ

ごろから栄養
えいよう

バラン

スの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ、健
けん

康
こう

な体
からだ

づくりを目
め

指
ざ

しましょう。  

主
しゅ

食
しょく

、主
しゅ

菜
さい

、副
ふく

菜
さい

の組
く

み合
あ

わせを基
き

本
ほん

とし、果
くだ

物
もの

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をプラスしましょう。

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食
しょく

事
じ

に加
くわ

え、必
ひつ

要
よう

に応
おう

じて「補
ほ

食
しょく

」をとり、エネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

い

ます。補
ほ

食
しょく

には、おにぎりやサンドイッチといった主
しゅ

食
しょく

のほか、バナナなどの果
くだ

物
もの

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

・

乳
にゅう

製
せい

品
ひん

がおすすめです。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体
たい

温
おん

が上
じょう

昇
しょう

するとともに、脳
のう

や体
からだ

にエネ

ルギーが補
ほ

給
きゅう

され、元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

する準
じゅん

備
び

が整
ととの

います。毎
まいにち

日必
かなら

ず食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

 

効
こう

率
りつ

よく栄
えい

養
よう

を吸
きゅう

収
しゅう

するため

には、よくかんで食
た

べること

が大
たい

切
せつ

です。また、食
た

べ過
す

ぎ

を防
ふせ

いで適
てき

量
りょう

をとることがで

きます。 

 

体
からだ

の成
せい

長
ちょう

に関
かか

わる「成長
せいちょう

ホルモ

ン」は睡
すい

眠
みん

時
じ

に多
おお

く分
ぶん

泌
ぴつ

される

ので、体
からだ

づくりのためにもよく

眠
ねむ

ることが大
たい

切
せつ

です。できれば

８時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

の睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

し

ましょう。 

 

★試
し

合
あい

前
まえ

に補
ほ

食
しょく

をとる場
ば

合
あい

は、エネルギーゼリーやバナナ

など、消
しょう

化
か

のよいものにしま

しょう。 

 

★試
し

合
あい

後
ご

は、なるべく早
はや

く食
しょく

事
じ

をと

り、エネルギーを補
ほ

給
きゅう

します。食
しょく

事
じ

まで時
じ

間
かん

があいてしまう場合
ば あ い

は、

補食
ほしょく

をとりましょう。 

 

★食
しょく

事
じ

は、試
し

合
あい

の３～４時
じ

間
かん

前
まえ

まで

にとります。揚
あ

げ物
もの

や生
なま

ものは避
さ

け、

エネルギー源
げん

となる主
しゅ

食
しょく

をしっかり

とりましょう。 

 

★水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は、試
し

合
あい

の前
ぜん

後
ご

、試
し

合
あい

中
ちゅう

とこまめに 

行
おこな

いましょう。 

 

④食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

って食
た

べる ③ はしで骨
ほね

をとる 

②身
み

をはずして食
た

べる 

朝
あさ

ごはんを 

毎
まい

日
にち

必
かなら

ず 

食
た

べる 
 

よくかんで食
た

べる 

 

睡
すい

眠
みん

をしっかりとる 

 

令 和 ７ 年  1 0 月 

江戸川区立大杉第二小学校 

 

  


