
令和 6 年度 

 

 

 

 

 

 暑
あつ

さがやわらぎ、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすのに気持
き も

ちのよい季節
き せ つ

になりました。運動会
うんどうかい

や体育
たいいく

祭
さい

、部活
ぶ か つ

の試合
し あ い

など、スポーツで実力
じつりょく

を発揮
は っ き

するには、日
ひ

ごろの練習
れんしゅう

やトレーニングとともに、いろいろ

な食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べて栄養
えいよう

をしっかりとること、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心掛
こころが

けて睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にと

ることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

近年
きんねん

、裸眼
ら が ん

視力
しりょく

1.0未満
み ま ん

の小 中
しょうちゅう

高生
こうせい

は年々
ねんねん

増加
ぞ う か

傾向
けいこう

にあり、年代
ねんだい

が上
あ

がるに 

つれてその割合
わりあい

が高
たか

くなっています※。皆
みな

さんは、携帯
けいたい

ゲーム機
き

やスマートフォン 

などで、目
め

を使
つか

い過
す

ぎていませんか？10月
がつ

10日
か

の「目
め

の愛護
あ い ご

デー」に合
あ

わせ、 

目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

えてみましょう。             ※文部科学省「学校保健統計調査」 

 目
め

の健康
けんこう

に関
かか

わる栄養素
えいようそ

や機能
き の う

成分
せいぶん

には、「ビタミンA
エー

」のほか、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に多
おお

く含
ふく

まれる

色素
し き そ

成分
せいぶん

「カロテノイド」の一種
いっしゅ

、「β
ベータ

-
－

カロテン」「ルテイン」「ゼアキサンチン」などがありま

す。β
ベータ

-カロテンは、体内
たいない

で効率
こうりつ

よくビタミンA
エー

に変換
へんかん

され、目
め

の健康
けんこう

維持
い じ

に役立
や く だ

ちます。ルテイ

ンとゼアキサンチンは、目
め

を構成
こうせい

する成分
せいぶん

で、光
ひかり

による刺激
し げ き

から目
め

を保護
ほ ご

する網膜
もうまく

色素
し き そ

を増加
ぞ う か

さ

せると考
かんが

えられています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食
き ゅ う し ょ く

だより 10月号
が つ ご う

 
令和 6 年 9 月 30 日 

江戸川区立第五葛西小学校 

 校 長 田中 雅生  

栄養士        

児童数配布 

10月
がつ

第
だい

２月
げつ

曜
よう

日
び

は「スポーツの日
ひ

」 

揚
あ

げ物
もの

や 油
あぶら

を多
おお

く使
つか

った

料理
りょうり

は控
ひか

え、炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く

含
ふく

む主食
しゅしょく

を中心
ちゅうしん

に、消化
しょうか

の

良
よ

いものがおすすめです。 



 

 

 

ＳＤＧｓとは「持続
じ ぞ く

可能
か の う

な開発
かいはつ

目標
もくひょう

（Sustainable Development Goals）」を略
りゃく

した言葉
こ と ば

で、

国際
こくさい

連合
れんごう

に加盟
か め い

する 193の国々
くにぐに

が、2030年
ねん

までに達成
たっせい

すべき 17 の目標
もくひょう

です。現在
げんざい

、世界
せ か い

では

気候
き こ う

変動
へんどう

、飢餓
き が

、紛争
ふんそう

、感染症
かんせんしょう

など、さまざまな課題
か だ い

を抱
かか

えていますが、これらを解決
かいけつ

し、世界中
せかいじゅう

のすべての人々
ひとびと

が、安心
あんしん

して暮
く

らし続
つづ

けられる社会
しゃかい

を目指
め ざ

すものです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆４日
か

（金
きん

） 開校
かいこう

記念
き ね ん

日
び

お祝
いわ

い給 食
きゅうしょく

 

  第五
だ い ご

葛西
か さ い

小学校
しょうがっこう

の開校
かいこう

記念
き ね ん

日
び

は１０月
がつ

２日
か

（水
すい

）です。開校
かいこう

を給 食
きゅうしょく

からお祝
いわ

いします。 

◆17日
にち

（木
もく

） 世界
せ か い

料理
りょうり

給 食
きゅうしょく

：インド 

  インド料理
りょうり

は、一般的
いっぱんてき

にたくさんのスパイスを使
つか

うことを特徴
とくちょう

としており、地域
ち い き

や民族
みんぞく

、あ

るいは宗 教
しゅうきょう

などによって多種多様
た し ゅ た よ う

な料理
りょうり

があります。今回
こんかい

は、江戸川区
え ど が わ く

の特
とく

産品
さんひん

である小松菜
こ ま つ な

を練
ね

り込
こ

んだ手作
て づ く

りのナンとキーマカレーを提供
ていきょう

します。 

◆30日
にち

（水
すい

） みんなの給食～給食から SDGｓを考える～ 

  給 食
きゅうしょく

から SDGs を考
かんが

える「みんなの給 食
きゅうしょく

」を実施
じ っ し

します。ソイミートは大豆
だ い ず

から作
つく

られ

る食材
しょくざい

です。代替
だいたい

肉
にく

とも呼
よ

ばれ、気候
き こ う

変動
へんどう

の影響
えいきょう

とみられる災害
さいがい

などの発生
はっせい

で危機感
き き か ん

が高
たか

まる

中
なか

、温室
おんしつ

効果
こ う か

ガスの排出
はいしゅつ

が多
おお

い肉
にく

より環境
かんきょう

負担
ふ た ん

の小
ちい

さい食材
しょくざい

として注目
ちゅうもく

されています。 

  また 10月
がつ

30日
にち

は「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の日
ひ

」です。ミートソースとスープに使用
し よ う

する野菜
や さ い

はよく

洗
あら

い皮
かわ

ごと使用
し よ う

することで、食品
しょくひん

のロスを減
へ

らしています。また、野菜
や さ い

くずもスープをとると

きに一緒
いっしょ

に煮込
に こ

むことで野菜
や さ い

を無駄
む だ

なく使用
し よ う

できます。 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

活動
かつどう

・お知
し

らせ 



 

 

 

 周
まわ

りの人
ひと

と気持
き も

ちよく食事
しょくじ

をするために、食
た

べるときは 

マナーを守
まも

ることが大切
たいせつ

です。給 食
きゅうしょく

を通
とお

して基本的
きほんてき

なマナーを身
み

につけましょう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●はし先
さき

を閉
と

じたり開
ひら

いたり 

し、食
た

べ物
もの

をはさむ。 

 

 

 

 

 
さしばし       よせばし      わたしばし    まよいばし     なみだばし 

 

 

 

 

 

 

 

●親指
おやゆび

をおわんのふちに 

  添
そ

え、残
のこ

りの指
ゆび

でおわん 

  の底
そこ

を支
ささ

える。 

 

 

 

食
た

べ物
もの

を口
くち

に入
い

れたまま   周
まわ

りの人
ひと

が嫌
いや

な気持
き も

ちに  かむときは口
くち

を閉
と

じて、  食
た

べている途中
とちゅう

に立
た

ち 

しゃべるのはやめましょう。 なるような話
はなし

をするのは  クチャクチャと音
おと

を立
た

て  歩
ある

くのはやめましょう。 

              やめ
 

ましょう。      ないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

●背
せ

筋
す じ

を伸
の

ばす 

●いすに深
ふ か

く腰
こ し

掛
か

ける 

●床
ゆ か

に足
あ し

をつく 

●机
つくえ

とおなかの間
あいだ

をこぶし１個
こ

分
ぶ ん

くらいあける 

 

 

足
あし

を組
く

む 

ひじをつく 
食器
しょっき

を持
も

たずに顔
かお

を 

近
ちか

づけて食
た

べる 


