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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

の授業
じゅぎょう

や、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。 

 上
かみ

小岩
こ い わ

小学校
しょうがっこう

の皆
みな

さんも、しっかり食
た

べてたくさん運動
うんどう

をして、食欲
しょくよく

の秋
あき

や運動
うんどう

の秋
あき

、いろいろ

な秋
あき

を楽
たの

しみましょう。 

近
きん

年
ねん

、裸
ら

眼
がん

視
し

力
りょく

1.0未
み

満
まん

の小
しょう

中
ちゅう

高
こう

生
せい

は年
ねん

々
ねん

増
ぞう

加
か

傾
けい

向
こう

にあり、年
ねん

代
だい

が上
あ

がるにつれてその割
わり

合
あい

が高
たか

くな

っています※。皆
みな

さんは、携
けい

帯
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
あい

護
ご

デー」に合
あ

わせ、目
め

の健
けん

康
こう

のついて考
かんが

えてみましょう。                    

目
め

の健
けん

康
こう

に関
かか

わる栄
えい

養
よう

素
そ

や機
き

能
のう

性
せい

成
せい

分
ぶん

には、「ビタミンA
エー

」のほか、緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

に多
おお

く含
ふく

まれる色
しき

素
そ

成
せい

分
ぶん

「カロテノイド」の一
い っ

種
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
たい

内
ない

で効
こう

率
りつ

よくビタミンA
エー

に変
へん

換
かん

され、目
め

の健
けん

康
こう

維
い

持
じ

に役
やく

立
だ

ちます。ルテインとゼア

キサンチンは、目
め

を構
こう

成
せい

する成
せい

分
ぶん

で、光
ひかり

による刺
し

激
げき

から目
め

を保
ほ

護
ご

する網
もう

膜
まく

色
しき

素
そ

を増
ぞう

加
か

させると考
かんが

えられ

ています。 

 

６年生体育大会応援献立
ねんせいたいいくたいかいおうえんこんだて

 

※文部科学省「学校保健統計調査」 

体育
たいいく

大会
たいかい

応援
おうえん

献立
こんだて

 

根菜
こんさい

のキーマーカレー 

皮
かわ

つきポテトサラダ 

焼
や

きりんご 牛 乳
ぎゅうにゅう

 10月
がつ

16日
にち

は、６年生
ねんせい

の体育
たいいく

大会
たいかい

です。６年生
ねんせい

の皆
みな

さんには、 

ぜひ練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を発揮
は っ き

して頑張
が ん ば

ってほしいですね。 

そんな気持
き も

ちを込
こ

めて、前日
ぜんじつ

の 15日
にち

は６年生
ねんせい

体育
たいいく

大会
たいかい

応援
おうえん

献立
こんだて

として、かみっ子に人気
に ん き

があって、食
た

べると元気
げ ん き

の出
で

るカレーを心
こころ

を込
こ

めて作
つく

ります。デザートは旬
しゅん

のりんごを甘
あま

く焼
や

き上
あ

げた焼
や

きりんご

です。６年生
ねんせい

の皆
みな

さん、応援
おうえん

給 食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べて、体育
たいいく

大会
たいかい

頑張
が ん ば

ってください！！ 



 

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。 

 

●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
しょっ

器
き

を持
も

たずに 

顔
かお

を近
ちか

づけて食
た

べる 

ハロウィンとはヨーロッパ発祥
はっしょう

のお祭
まつ

りで、秋
あき

の収穫
しゅうかく

をお祝
いわ

いし、先祖
せ ん ぞ

の霊
れい

を 

お迎
むか

えするとともに悪霊
あくりょう

を追
お

い払
はら

うお祭
まつ

りでもあります。 

ハロウィンといえば皮
かわ

がオレンジ色
いろ

のかぼちゃが定番
ていばん

ですが、お家
うち

やお店
みせ

でよく見
み

る 

かぼちゃと少
すこ

し違
ちが

いますね。実
じつ

はかぼちゃにはいろいろな種類
しゅるい

があることを知
し

っていますか？ 

日本
に ほ ん

でよく食
た

べられているかぼちゃは３種類
しゅるい

あり、ひとつめは黒皮
くろかわ

栗
くり

かぼちゃです。皮
かわ

は濃
こ

い 

緑色
みどりいろ

で、油
あぶら

との相性
あいしょう

が良
よ

く揚
あ

げ物
もの

に向
む

いています。ふたつめの、青皮
あおかわ

栗
くり

かぼちゃは肉質
にくしつ

がやや硬
かた

めなの

で煮物
に も の

に向
む

いています。そしてハロウィンでお馴染
な じ

みの皮
かわ

がオレンジ色
いろ

のかぼちゃは、赤皮
あかがわ

栗
くり

かぼちゃと 

  いい、甘味
あ ま み

やホクホク感
かん

が強
つよ

く、皮
かわ

が薄
うす

いのでそのまま皮
かわ

ごと食べられます。同
おな

じかぼちゃでも皮
かわ

の

色
いろ

やおすすめの食
た

べ方
かた

に違
ちが

いがあって面白
おもしろ

いですね。 

３０日
にち

の給 食
きゅうしょく

では、ハロウィンにちなんで手作
て づ く

りパンプキンパンを作
つく

ります。 

手作
て づ く

りのパン生地
き じ

に、つぶしたかぼちゃと栗
くり

、砂糖
さ と う

を合
あ

わせたあんを入
い

れた甘
あま

くて

美味
お い

しいパンです。ぜひハロウィンの雰囲気
ふ ん い き

を感
かん

じながら味
あじ

わってみてください。 

食
た

べ物
もの

を口
くち

に入
い

れた 

まましゃべるのは 

やめましょう。 

周
まわ

りの人
ひと

が嫌
いや

な気
き

持
も

ちに 

なるような話
はなし

をするのは 

やめましょう。 

かむときは口
くち

を閉
と

じて、 

クチャクチャと音
おと

を 

立
た

てないようにしましょう。 

食
た

べている途
と

中
ちゅう

に 

立
た

ち歩
ある

くのは 

やめましょう。 


