
３食きちんと食べよう 

不規則な食事やまとめ食いを

すると、体に脂肪がつきやすく、

体調を崩す原因になります。 

 

 

好き嫌いせずに食べよう 

いろいろな食材をバランスよく摂りましょう。

特に激しい運動で汗をかくと、汗と一緒に鉄分が

出ていくので、レバーや乳製品、海藻類、あさり

などを食べ鉄分を補いましょう。 

食べ過ぎてしまい摂取エネル

ギーが消費エネルギーを上回る

と、余ったエネルギーは体の中

に蓄えられ肥満につながりま

す。無理なダイエットで食事を

制限するのではなく、必要な 

栄養をしっかり摂って、体を 

十分に動かしましょう。 

強い骨を作ろう 

牛乳やヨーグルト、チーズ 

などの乳製品、骨ごと食べられ

る小魚など、カルシウムが豊富

な食品を摂りましょう。 

 

 

疲労回復に役立つ食事 

激しい運動をした後は、炭水化物やビタミン

B1、たんぱく質をしっかり補給できる食事を摂り

ましょう。そして、早めに体を休めることが大切

です。 
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 秋の味覚が美味しい季節がやってきました。恵みの秋に感謝し、好き嫌いしないで食べ 

ましょう。また秋はスポーツに適した季節です。よく食べた後は、よく体を動かして健康を 

保ちましょう。特に成長期は、栄養をしっかり摂るのはもちろんのこと、適度な運動をする 

ことによって、丈夫な体が作られます。バランスの良い食事と運動を心がけましょう。 
 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月から食数が少し増えています。食券を 

忘れると名前を確認できるまで待ってもらって 

いるので、食券は忘れずに持って来てくださいね。 

 

☆スポーツ時の昼ごはん コンビニで選ぶポイント☆ 

期間内に取りに来てくれたクラス 

食券配付期間：９月 27～30 日 

 

食事をしっかり摂ろう！ 食事と運動の 

バランスを考えよう！ 

 

３－１、１－３ 

 



 

 私たちの生活はテレビやゲーム、パソコン、スマホなどを多く 

使い、目を酷使してしまいがちです。目の疲れをそのままにしていると、視力が低下したり、 

頭痛や肩こり、吐き気などが起こったり、「ドライアイ」など目の病気になることもあります。 

目は一生使う大切なものです。目にいい物を心がけて食べる日にしてくださいね。 

 

 

 

   

 

 

 

 

 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

他にも、目の疲れを和らげるブルーベリーなどに含まれる『アントシアニン』も有名です。これら

の栄養は食べたからすぐ効くというものではなく、長期的な「眼病予防」「体全体の回復を含めた

目の回復」の効果がある食べ物になります。苦手でも積極的に食べるよう、心がけてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

目に役立つ食べ物の代表がビタミン A です。目のうるおいを保つ働きが 

あり、目の網膜(見るための器官)の材料にもなっています。足りなくなると 

目がゴロゴロし、暗いところで物が見えにくいという症状などが現れます。 

給食では８日（金） 
豚丼・さばのピリッとジャン・ブルーベリータルト・ 

小松菜の煮浸 と目にいい献立になっています。 
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★１０月後半（１６日以降）の食券配付：１０月１３日～１５日 

★１１月の給食申し込み締め切り：マークシート１０月１５日（金） インターネット１０月２０日（水） 

 

１０月のおすすめ  鮭ご飯・かぼちゃのかき揚げ(１３日)、 ピタパン (１４日)、  

ジャージャー麺 (１９日)、ハッシュドビーフ(２１日)、  

ハロウィン献立(２９日)：米粉ささみカツ・お米のかぼちゃマフィン・ひじきソテー 

 

New 


