
 
 

 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。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。 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

は「はしを正
ただ

しく持
も

とう！」です。 

みなさんは正しい
た だ   

箸
はし

の使い方
つか  かた

をしていますか？ 

箸
はし

を上手
じょうず

に使える
つ か   

と、食べ物
た  も の

を口
くち

に運ぶ
は こ  

だけでは 

なく、魚
さかな

の細かい
こ ま   

骨
ほね

を取ったり
と    

、食べ物
た  も の

を食
た

べ 

やすい大きさ
お お   

に切り分けたり
き  わ    

することができ、 

とても便利
べ ん り

です。そして、正しく
た だ   

箸
はし

が使える
つ か   

人
ひと

は 

かっこいいですね。ぜひこの機会
き か い

に正しい
た だ   

箸
はし

の持
も

ち方
かた

を 

マスターしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年 9月 30日 

江戸川区立大杉小学校 

校    長 藤田 曉美 

栄 養 士  

10月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

はしを正
ただ

しく持
も

とう！ 

揚
あ

げ物
もの

や油
あぶら

を多
おお

く使
つか

った料
りょう

理
り

は控
ひか

え、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む主
しゅ

食
しょく

を中
ちゅう

心
しん

に、消
しょう

化
か

の良
よ

いものがおすすめで

す。 

 



 

 

 

 近年、裸眼視力 1.0 未満の小中高生は年々増加傾向にあり、 

年代が上がるにつれてその割合が高くなっています。 

携帯ゲーム機やスマートフォンなどで、目を使い過ぎていると 

思います。10 月 10 日の「目の愛護デー」に合わせ、目の健康に 

ついて考えてみましょう。      

 目の健康に関わる栄養素や機能性成分には、「ビタミン A」のほか、緑黄色野菜 

に多く含まれる色素成分「カロテノイド」の一種、「β-カロテン」「ルテイン」 

「ゼアキサンチン」などがあります。 

 β-カロテンは、体内で効率よくビタミン A に変換され、目の健康維持に役立 

ちます。ルテインとゼアキサンチンは、目を構成する成分で、光による刺激から 

目を保護する網膜色素を増加させると考えられています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の給食に関して 

 

・郷土料理【岐阜県】：10 月 28 日（月） 

・誕生日給食：10 月 24 日（木） 

・オリパラ給食【ウズベキスタン】：10 月 17 日（木） 

・SDGｓ給食：10 月 31 日（木） 

・給食試食会：10 月 10 日（木） 

 メニューは手作りパンを予定しております。 

    Tetoru にて参加不参加のお手紙を配信しました。 

    1 年生の保護者、去年参加していない方を優先にしています。 

    急遽参加希望の方は、担任を通じお知らせください。 

 

保護者の皆様へ 

※文部科学省 

「学校保健統計調査」 


