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朝夕
あさゆう

はだいぶ涼
すず

しくなってきました。日中
にっちゅう

との気温差
き お ん さ

があり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやす

い時季
じ き

です。健康
けんこう

管理
か ん り

には気
き

を付けましょう。実
みの

りの多
おお

いこの季節
き せ つ

は、お米
こめ

や果物
くだもの

な

ど農作物
のうさくもつ

の収穫
しゅうかく

がめじろ押
お

しで、おいしい食
た

べ物
もの

が豊富
ほ う ふ

に出回
で ま わ

ります。よく食
た

べ、

よく運動
うんどう

をして、心
こころ

も体
からだ

もともに実
みの

りの多
おお

い充実
じゅうじつ

した秋
あき

にしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おもに          
熱や力になる 

炭水化物 脂質 

緑黄色野菜 
その他の 

野菜・果物 

おもに体の調子を   
ととのえる 

ビタミン A 

（カロテン） 
ビタミンＣなど 

米・パン・めん・

いも・砂糖 
油脂 

おもに体をつくる     
もとになる 

たんぱく質 
無機質    

（カルシウム・鉄） 

魚・肉・卵・

豆・豆製品 

牛乳・乳製品・

小魚・海そう 

栄養のバランスを考えて食べよう！ 
 

 給食の献立表も 3

つのグループに分けて

栄養素を表示していま

す。 

 

 

 私
わたし

たちは食
た

べることで生
い

きるために必要
ひつよう

な物質
ぶっしつ

（栄養素
えいようそ

）を体内
たいない

に取り入れていま

す。食
た

べ物
もの

には、さまざまな栄養素
えいようそ

がふくまれていますが、体内
たいない

でのはたらきの違
ちが

い

で大
おお

きく 3 つのグループに分
わ

けることできます。 

３つのグループの食品
しょくひん

がつねに食事
しょくじ

の中
なか

にかたよりなく入
はい

っているように注意
ちゅうい

す

ることで、食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バランスをととのえることができます。積極的
せっきょくてき

に、摂取
せっしゅ

しづら

い食品
しょくひん

（豆類
まめるい

、海藻
かいそう

、きのこなど）を意識
い し き

して食
た

べるようにしましょう。 

 

給食だより 10 月号 

給食の献立表は、

３つのグループに分

けて表示しています 



      

１０月
がつ

は『食 品
しょくひん

ロス削減
さくげん

』月間
げっかん

です。 

食品
しょくひん

ロスとは？ 

食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

のことです。日本
にほん

では年間
ねんかん

約
やく

523万
まん

トンが捨
す

てら

れ、これは国民
こくみん

１人当
あ

たり、ごはん茶
ちゃ

わん 1杯分
ぱいぶん

の食
た

べ物
もの

を毎日
まいにち

捨
す

てていることになるそう

です。国際
こくさい

連合
れんごう

では、2030年
ねん

までに世界
せかい

全体
ぜんたい

の 1 人当
あ

たりの 食 料
しょくりょう

の廃棄
はいき

を半減
はんげん

させる

などの目 標
もくひょう

が設定
せってい

され、世界的
せかいてき

にも関心
かんしん

がもたれています。食 品
しょくひん

ロスをそのままにしてお

くと、たくさんの食
た

べ物
もの

をむだにしてしまうだけでなく、環 境
かんきょう

の悪化
あっか

を招
まね

き、地球
ちきゅう

規模
き ぼ

の

食 糧
しょくりょう

危機
き き

にも対応
たいおう

できなくなります。食
た

べ方
かた

や生活
せいかつ

の工夫
くふう

で解
かい

決
けつ

したい問題
もんだい

です。 

学校給食での取り組み 

                         

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「たいとう食
しょく

ハピ Day」を知
し

っていますか？ 

台東区
たいとうく

では、毎月
まいつき

30日
にち

を「たいとう食
しょく

ハピ Day」として、食品
しょくひん

ロスを減
へ

らしていくため

の取組
とりくみ

を進
すす

めています。「たいとう食
しょく

ハピ Day」という名称
めいしょう

は、区民
く み ん

の皆
みな

さまからの公募
こ う ぼ

で生
う

まれたもので、区内
く な い

小学生
しょうがくせい

がこの名称
めいしょう

を考
かんが

えました。「食品
しょくひん

ロスがなくなって、作
つく

る人
ひと

も食
た

べる人
ひと

も、みんなが幸
しあわ

せになれるように」という願
ねが

いが込
こ

められています。 

 

食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすために私
わたし

たちができることを、台東区
たいとうく

ホームページ 

「たいとう食
しょく

ハピ Day」に関
かん

する毎月
まいつき

のおすすめの取
とり

組
くみ

で紹介
しょうかい

しています。 

 

 

https://www.city.taito.lg.jp/kurashi/gomi/namagominogenryo/osusumeshokuhapi.html 

足
た

りなくなったり、作
つく

りすぎたり

しないように、毎日
まいにち

人数分
にんずうぶん

をきちん

と計算
けいさん

をして作
つく

っています。 

『温
あたた

かいものは温
あたた

かく、冷
つめ

たいものは冷
つめ

たく。』でき

たてのおいしさが味
あじ

わえるように作
つく

っています。食
た

べ

る時間
じ か ん

を作
つく

るために、盛
も

りつけのしやすい食事
しょくじ

内容
ないよう

に

しています。 

旬
しゅん

とは、その食材
しょくざい

がよくとれ、味
あじ

の良
よ

い季節
き せ つ

の

ことをいいます。 旬
しゅん

の食材
しょくざい

は鮮度
せ ん ど

がよいので、

素材
そ ざ い

の味
あじ

だけで十分
じゅうぶん

においしくなります。その

季節
き せ つ

しか食
た

べられない季節
き せ つ

限定
げんてい

の味
あじ

だと思
おも

うと

大切
たいせつ

に食
た

べる気持
き も

ちがわいてきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

の様子
よ う す

、戻
もど

ってきたワゴン、食器
しょっき

、食
しょっ

缶
かん

を

見
み

ながら、次
つぎ

の献立
こんだて

へとつなげます。その日
ひ

の気温
き お ん

や

天気
て ん き

、行事
ぎょうじ

を考慮
こうりょ

し、味
あじ

付
つ

けや量
りょう

の加減
か げ ん

を行
おこな

います。

食材
しょくざい

の切
き

り方
かた

、焼
や

き加減
か げ ん

、ゆで加減
か げ ん

も変
か

えます。 


