
しょくいくだより 

 「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」、「読書
どくしょ

の秋
あき

」、「スポーツの秋
あき

」と、秋
あき

は色々
いろいろ

なことに取
と

り組
く

むのによい季節
き せ つ

です。そし

て、おいしい旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

がたくさん出回
で ま わ

る「食欲
しょくよく

の秋
あき

」でもあります。食
た

べ過
す

ぎに気
き

を付
つ

けて、三食
さんしょく

や

間食
かんしょく

で秋
あき

の味覚
み か く

を楽
たの

しみましょう。 

 

～間食
か ん し ょ く

(おやつ)の役割
や く わ り

を考
かんが

えよう～                   

 
 

 

 

 

 

～どんなことに気
き

を付
つ

ければいいの？～ 
好
す

きな時
とき

に好
す

きなものを、好
す

きなだけ食
た

べていると、１食分
しょくぶん

と同
おな

じくらいのエネルギー量
りょう

のものを食
た

べてしまうことがあります。これでは、食事
しょくじ

の時間
じ か ん

になっても空腹
くうふく

が感
かん

じられず、食事
しょくじ

を抜
ぬ

いたり、生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れたりする原因
げんいん

になります。特
とく

に３つのことを意識
い し き

して間食
かんしょく

をとりましょう。 

 

時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べ

る 

不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

(カ

ルシウム等
など

)をとる 

食品
しょくひん

表示
ひょうじ

を見
み

ながら

食品
しょくひん

を選
えら

ぶ 

〈おすすめの間食
かんしょく

♪〉     

この他
ほか

にも、ふかし芋
いも

、ナッツ、ドライフルーツなどもおすすめです。

約
やく

200kcalまでが目安
め や す

です。 

 

         ～自分
じ ぶ ん

にぴったりの間食
か ん し ょ く

は？～ 
① 夕食

ゆうしょく

が早
はや

い人
ひと

は・・・軽
かる

めにしましょう。間食
かんしょく

をたくさん食
た

べると、夕食
ゆうしょく

の時
とき

に 
お腹

なか

が空
す

かず、必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がとれなくなってしまいます。 
 

② 塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

で夕食
ゆうしょく

が遅
おそ

い人
ひと

は・・・出
で

かける前
まえ

におにぎりや野菜
や さ い

スープなどの軽
かる

い 
食事
しょくじ

をとりましょう。帰
かえ

ってから食
た

べ過
す

ぎるのを防
ふせ

ぎます。 

 

③ スポーツをしている人
ひと

は・・・主食
しゅしょく

のごはんをしっかり食
た

べ、間食
かんしょく

は三食
さんしょく

で足
た

りな

い栄養素
えいようそ

を補
おぎな

うようにしましょう。果物
くだもの

や乳製品
にゅうせいひん

がおすすめです。 
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間食
かんしょく

は、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

ではとりきれない栄養素
えいようそ

や水分
すいぶん

を補
おぎな

う役割
やくわり

があります。食事
しょくじ

だけで十分
じゅうぶん

にとれていれば、間食
かんしょく

をとる必要
ひつよう

はありま

せんが、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

やリラックス効果
こ う か

があり、楽
たの

しみな時間
じ か ん

でもあります。

ぜひご家庭
か て い

でも、おやつのとり方
かた

を見直
み な お

す機会
き か い

を作
つく

ってみてはいかがで

しょうか。 

 

お子様と一緒にお読みください 

パッケージの栄養
えいよう

成分
せいぶん

をチェックし、

食事
しょくじ

に支障
ししょう

がない

量
りょう

をお皿
さら

に取
と

り分
わ

けて食
た

べるように

しましょう。 



 

 

 

 

 

★量
りょう

が多
おお

くなる！ 

 体
からだ

が大
おお

きく成長
せいちょう

する中学生
ちゅうがくせい

では、

小学生
しょうがくせい

に比
くら

べて、より多
おお

くの栄養素
え い よ う そ

が必要
ひつよう

になります。また、部活動
ぶ か つど う

などで体
からだ

を動
うご

か

すことが増
ふ

え、エネルギーを多
おお

く使
つか

うた

め、給 食
きゅうしょく

の量
りょう

も多
おお

くなります。 

 

１０月
がつ

３０日
にち

（木
もく

）は小 中
しょうちゅう

一貫
いっかん

教育
きょういく

の取
と

り組
く

みである「つぼみの日
ひ

」です。 

しょくいくだよりを通
とお

して、中学校
ちゅうがっこう

の給 食
きゅうしょく

を少
すこ

しご紹介
しょうかい

します。 

 

 
パンや麺

めん

も

大きくなり

ます！ 

※１食
しょく

のエネルギー目安量
めやすりょう

 

★食器
しょっき

が変
か

わる！ 

小学校
しょうがっこう

で使
つか

っているプラスチックの食器
しょっき

か

ら、強化
きょうか

磁器
じ き

という食器
しょっき

に変
か

わります。この食器
しょっき

は落
お

としたり、ぶつけたりすると割
わ

れてしまうの

で、配膳
はいぜん

のときなどはより丁寧
ていねい

に扱
あつか

うようにし

ています。 

★時間
じ か ん

が短
みじか

くなる！ 

 中学校
ちゅうがっこう

では、給 食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

～片付
か た づ

けまでの時間
じ か ん

が３０分
ぷん

程度
て い ど

です。食
た

べる時間
じ か ん

を 

確保
か く ほ

できるよう、給 食
きゅうしょく

委員
い い ん

を中心
ちゅうしん

に、みんなで協 力
きょうりょく

しながら、すばやく準備
じゅんび

をし 

ています。 

 

◎来年、中学生になる６年生のみなさんは、今から給食の時間の過ごし方に

ついて、意識してみて下さいね！ 

 

 

重いので、

給食当番

が運ぶ時

も注意！ 

  

１０月
がつ

２２日
にち

(水
すい

)に１年生
ねんせい

の保護者
ほ ご し ゃ

を対象
たいしょう

に給 食
きゅうしょく

試食会
ししょくかい

を実施
じ っ し

しました。給食前
きゅうしょくまえ

には、栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

から、給食室
きゅうしょくしつ

の衛生
えいせい

管理
か ん り

や宮
みや

前小
まえしょう

の給 食
きゅうしょく

の特色
とくしょく

、食育
しょくいく

の内容
ないよう

などの説明
せつめい

を行
おこな

いました。試食後
ししょくご

にいただいたアンケート結果
け っ か

を参考
さんこう

に、よりよい給 食
きゅうしょく

運営
うんえい

ができるよう努力
どりょく

していきます。たくさ

んの貴重
きちょう

なご意見
い け ん

ありがとうございました。 

アンケートより(抜粋) 

・子どもと同じものを食べることができ、良かったです。 

・味付けや野菜の大きさなど工夫されていてとても食べや

すかったです。いつもありがとうございます。 

・普段の子ども達がどんな給食を食べているのか、栄養教

諭の先生や調理員さんがさまざまなことに配慮して給食

を提供していることが分かりました。勉強になりました。

いつも美味しく安全な給食をありがとうございます。 

 

小学６年生 中学生（１～３年）

７８０キロカロリー ８３０キロカロリー


