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夏
なつ

から秋
あき

に移
うつ

り変
か

わる時期
じ き

は、 急
きゅう

な気温
き お ん

の変化
へ ん か

で、 体 調
たいちょう

を崩
くず

してしまうことがあります。

気候
き こ う

の変化
へ ん か

に 体
からだ

が負
ま

けないように、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

をバランスよく摂
と

りましょう。 

待
ま

ちに待
ま

った 給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

。クラスの友達
ともだち

と 協 力
きょうりょく

して準備
じゅんび

を 行
おこな

い、楽
たの

しく 給 食
きゅうしょく

を食
た

べて

ほしい時間
じ か ん

です。前
まえ

向
む

きでの 給 食
きゅうしょく

は続
つづ

いていますが、友達
ともだち

とのおしゃべりに夢中
むちゅう

になり、準備
じゅんび

が遅
おそ

くなってしまったり、食
た

べる時間
じ か ん

が少
すく

なくなってしまったりする場面
ば め ん

が見受
み う

けられます。 

限
かぎ

られた 給 食
きゅうしょく

時間内
じ か ん な い

で食事
しょくじ

を終
お

えるためには、ひとりひとりが時間
じ か ん

を意識
い し き

して行動
こうどう

する 

ことが大切
たいせつ

です。今月
こんげつ

は、いつも以上
いじょう

に「準備
じゅんび

・配膳
はいぜん

を素早
す ば や

く 行
おこな

う」ことと、「時間内
じ か ん な い

に 集 中
しゅうちゅう

して食
た

べる」ことの 2点
てん

を意識
い し き

してみてください。 

 

 

魚
さかな

には、たんぱく質
しつ

をはじめ、カルシウム、マグネシウムなどのミネラルが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれて

います。また、鯖
さば

や秋刀魚
さ ん ま

などの青 魚
あおざかな

とよばれる 魚
さかな

の 油
あぶら

（脂質
し し つ

）にはＤＨＡ（ドコサヘキサ

エン酸
さん

）、ＥＰＡ(エイコサペンタエン酸
さん

)と呼
よ

ばれる成
せい

分
ぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。ＤＨＡは脳
のう

や

神経
しんけい

の発達
はったつ

に関
かか

わっていて、ＥＰＡは血
けつ

液
えき

を健
けん

康
こう

に保
たも

つ効
こう

果
か

があるといわれています。タコや

イカ、貝類
かいるい

にもタウリンという生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

する成分
せいぶん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 魚
さかな

や

小魚
こざかな

は、栄養価
えいようか

が高
たか

くて美
お

味
い

しい 食 材
しょくざい

です。色々
いろいろ

な種類
しゅるい

を食
た

べてみましょう。 

和食
わしょく

：日本人
に ほ ん じ ん

の伝統的
でんとうてき

な 食
しょく

文化
ぶ ん か

は、平成
へいせい

25年
ねん

12月
がつ

にユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

へ登録
とうろく

決定
けってい

されて

います。今月
こんげつ

は、日本
に ほ ん

の 食
しょく

文化
ぶ ん か

について見直
み な お

す時間
じ か ん

をもってみてください。 


