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「芸
げい

術
じゅつ

の秋
あき

」「読
どく

書
しょ

の秋
あき

」「スポーツの秋
あき

」と、秋
あき

はいろいろなことに取
と

り組
く

む 

のによい季
き

節
せつ

です。そして、おいしい旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

がたくさん出
で

回
まわ

る「食
しょく

欲
よく

の秋
あき

」 

でもあります。食
た

べすぎには気
き

をつけて三
さん

食
しょく

や間
かん

食
しょく

で秋
あき

の味
み

覚
かく

を楽
たの

しみましょう。 

 

       

     
 

給 食 だ よ り 

主
しゅ

食
しょく

、主
しゅ

菜
さい

、副
ふく

菜
さい

の組
く

み合
あ

わせを基
き

本
ほん

とし、果
くだ

物
もの

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をプラスしましょう。朝
あさ

・昼
ひる

・

夕
ゆう

の３回
かい

の食
しょく

事
じ

に加え、必
ひつ

要
よう

に応
おう

じて「補
ほ

食
しょく

」をとり、エネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎ

います。補
ほ

食
しょく

には、 

おにぎりやサンドイッチといった主
しゅ

食
しょく

のほか、バナナなどの果
くだ

物
もの

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

がおすすめです。 

栄
え い

養
よ う

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 

 

（主
おも

にエネルギーのもとになる炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

） 

……ごはん・パン・めん類
るい

など 

（主
おも

に体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

） 

……肉
にく

・魚
さかな

・大
だい

豆
ず

・卵
たまご

などを多
おお

く使
つか

ったおかず 

（主
おも

に体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるもとになるビタミン・ミネラルなどを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

） 

……野
や

菜
さい

・きのこ・いも・海
かい

藻
そう

類
るい

などを多
おお

く使
つか

ったおかず 

朝
あ さ

ごはんを 

毎
ま い

日
に ち

必
かなら

ず 

食
た

べる 
 

よくかんで食
た

べる 

 

睡
す い

眠
み ん

をしっかりとる 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体
たい

温
おん

が上
じょう

昇
しょう

するとともに、脳
のう

や体
からだ

にエネルギ

ーが補
ほ

給
きゅう

され、元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

する

準
じゅん

備
び

が 整
ととの

います。朝
あさ

ごはん抜
ぬ

き

では、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

やけがのリスクが

高
たか

まりますので、毎
まい

日
にち

必
かなら

ず食
た

べ

る 習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

効
こう

率
りつ

よく栄
えい

養
よう

を吸
きゅう

収
しゅう

するために

は、よくかんで食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。また、よくかむと満
まん

足
ぞく

感
かん

が

得
え

られるので、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いで

適
てき

量
りょう

をとることができます。 

体
からだ

の成
せい

長
ちょう

に関
かか

わる「成
せい

長
ちょう

ホル

モン」は睡
すい

眠
みん

時
じ

に多
おお

く分
ぶん

泌
ぴつ

され

ます。体
からだ

を休
やす

めるだけでな

く、体
からだ

づくりのためにもよく

眠
ねむ

ることが大切です。できれば

８時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

の睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

しましょう。 

作
つ く

り過
す

ぎない 食
た

べ残
の こ

さない 買
か

い過
す

ぎない 

家
いえ

にある食
しょく

材
ざい

をチェックし、使
つか

い切
き

れる分
ぶん

だけ買
か

いましょう。 

家
か

族
ぞく

の予
よ

定
てい

や体
たい

調
ちょう

を考
こう

慮
りょ

し、食
た

べ切
き

れる分
ぶん

を調
ちょう

理
り

しましょう。 

作
つく

った料
りょう

理
り

は早
はや

めに食
た

べ切
き

り

ましょう。 

「もったいない」という言
こと

葉
ば

には、物
もの

を最
さい

後
ご

まで大
たい

切
せつ

に使
つか

い、食
た

べ物
もの

を残
のこ

さず食
た

べるといった、

日
に

本
ほん

人
じん

が昔
むかし

から大
たい

切
せつ

にしてきた心
こころ

が詰
つ

まっています。「もったいない」 

の心
こころ

を忘
わす

れず、未
み

来
らい

に向
む

けてできることから取
と

り組
く

んでみましょう。 

食
しょく

品
ひん

ロス   約
やく

５２２万
まん

トン※１ 

（まだ食
た

べることができるのに捨
す

てられる食
た

べ物
もの

）  

→ この量
りょう

は日
に

本
ほん

人
じん

１人
り

につき、おにぎり１個
こ

分
ぶん

 

（約
やく

１１３ｇ）を毎
まい

日
にち

捨
す

てていることになります。 
 ※１：農林水産省及び環境省「令和 2年度推計」 

② 

③ 

① 

④ 

最
さい

後
ご

の ひ と 粒
つぶ

ま で  お い し く 味
あじ

わ え る と  い い で す ね 。 

ご飯
はん

茶
ちゃ

碗
わん

１杯
ぱい

分
ぶん

のお米
こめ

を育
そだ

てるにはお風
ふ

呂
ろ

１～３杯
ぱい

分
ぶん

の水
みず

が使
つか

われているそうです。目
め

の前
まえ

の食
た

べ

物
もの

ができるまでには多
おお

くの資
し

源
げん

が使
つか

われ、農
のう

家
か

の方
ほう

が長
なが

い時
じ

間
かん

と手
て

間
ま

をかけて育
そだ

ててくれています。 

食
た

べ物
もの

のおいしい季
き

節
せつ

について裏
うら

側
がわ

に書
か

いているので見
み

てね。問
もん

題
だい

もあるよ。 



 

① ② ③ ④ 

＜右
みぎ

の問題
もんだい

の答
こた

え＞ 

①―夏
なつ

―キス   ②―冬
ふゆ

―ブリ  ③―春
はる

―アサリ  ④―秋
あき

―サンマ 


