
② 骨
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にそって、はしで切
き

れ目
め

を入
い

れる 
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～さんま～ 

 10月 29日（火）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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

  健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

りましょう！ 
○病気

びょうき

に負
ま

けない体
からだ

を作
つく

る 

○運動
うんどう

・栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

をしっかりとりましょう 

江戸川区中
え ど が わ く じ ゅ う

の６年生
ねんせい

が参加
さ ん か

する体育
たいいく

大会
たいかい

があり、本校
ほんこう

は 10月
がつ

16日
にち

（水
すい

）に 

出場
しゅつじょう

します。練習
れんしゅう

も本格的
ほんかくてき

に始
はじ

まりました。疲
つか

れを早
はや

く回復
かいふく

させるためには練習
れんしゅう

後
ご

の

食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。炭水化物
た ん す い か ぶ つ

、たんぱく質
しつ

、ビタミン類
るい

を含
ふく

む夕食
ゆうしょく

をおすすめします。 

また、不足
ふ そ く

しやすい「鉄
てつ

」と「カルシウム」は積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

がつ

30日
にち

の給
きゅう

食
しょく

は、「みんなの給
きゅう

食
しょく

」です。「みんなの 

給
きゅう

食
しょく

」は、昨
さく

年
ねん

度
ど

に引
ひ

き続
つづ

き、SDGｓについての関
かん

心
しん

を 

高
たか

めることを目
もく

的
てき

とした取
と

り組
く

みです。 

 

ＳＤＧｓえどがわ＊学校
が っ こ う

給食
きゅ うし ょく

＊１０の行動
こ う ど う

 』 

０１ 食
しょく

材
ざ い

を無
む

駄
だ

なく使
つ か

って食
た

べよう 

０２ 栄
え い

養
よ う

バランスを考
かんが

えて食
た

べよう 

０３ 友達
と も だ ち

と協力
きょうりょく

して給食
きゅうしょく

の準備
じ ゅ ん び

、片
か た

付
づ

けをしよう 

０４ 水
み ず

を大切
た い せ つ

にして手
て

を洗
あ ら

おう 

０５ 食
しょく

の安全
あ ん ぜ ん

に興味
き ょ う み

をもとう 

０６ 食
しょく

文
ぶ ん

化
か

の違
ち が

いや食
しょく

物
も つ

アレルギーを知
し

ろう 

０７ 給食
きゅうしょく

行事
ぎ ょ う じ

をとおして絆
きずな

を深
ふ か

めよう 

０８ 牛乳
ぎゅうにゅう

パックをリサイクルしよう 

０９ プラスチックごみを減
へ

らそう 

１０ 江戸川区産
え ど が わ く さ ん

の小松菜
こ ま つ な

を食
た

べよう 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 

① 身
み

をはずして食
た

べる 

  秋
あき

らしくなってきました。10月
がつ

は暑
あつ

さがやわらぎ、 

１年
ねん

の中
なか

でも過
す

ごしやすい気候
き こ う

ですが、日中
にっちゅう

と朝晩
あさばん

の 

気温差
き お ん さ

が大
おお

きく、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、風邪
か ぜ

をひかない体
からだ

をつく 

りましょう。 

  

 

30日のメニュー 

チキンカレー、フレンチサラダ、 

ヨーグルトあえ、牛乳
ぎゅうにゅう
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この５つの行動
こうどう

を、実行
じっこう

します。 

野菜
や さ い

の廃棄
は い き

をなるべく少
すく

なく、調理
ちょうり

 

します。牛
ぎゅう

乳
にゅう

は、ストローを使
つか

わず

にのんでみましょう！ 

ビタミン C も

いっしょにと

ってね！ 

ビタミンDも

いっしょにと

ろう！ 


