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 気持
き も

ちのよい秋風
あきかぜ

が広
ひろ

がる季節
き せ つ

になりました。秋
あき

は，芸術
げいじゅつ

の秋
あき

，スポーツの秋
あき

，読書
どくしょ

の秋
あき

，と

いわれるように，いろいろなことにじっくりと取
と

り組
く

むことができる時期
じ き

でもあります。そして，

味覚
み か く

の秋
あき

といわれるように，さつまいも，くり，きのこ類
るい

など旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

がたくさんあります。

実
みの

りの秋
あき

に感謝
かんしゃ

して，おいしい秋
あき

の味覚
み か く

を楽
たの

しみましょう。 

大切
たいせつ

なのは・・・栄養
えいよう

バランスです！ 

ゆでたり，レンジで

加熱
か ね つ

したりした野菜
や さ い

を

カップめんの中
なか

に加
くわ

え

ましょう。食
た

べごたえが

アップします。 

缶詰
かんづめ

をそのまま食
た

べるのではなく，根菜
こんさい

類
るい

などの野菜
や さ い

と水
みず

を

加
くわ

えて煮込
に こ

むと，立派
り っ ぱ

なおかずになります。 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

はしっかり

とした体
からだ

をつくるために必要
ひつよう

です。

「これを食
た

べれば健康
けんこう

になる」という

食品
しょくひん

はないので，いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせましょう。主
しゅ

食
しょく

，主
しゅ

菜
さい

，副菜
ふくさい

，

汁物
しるもの

，牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

，果物
くだもの

をそろえ

ると栄養
えいよう

バランスがととのいます。 

「食
た

べること」は，私
わたし

たちが成長
せいちょう

したり，活動
かつどう

したり，健康
けんこう

を保
たも

ったりする上
うえ

で欠
か

かせない

大切
たいせつ

なことです。食品
しょくひん

にはそれぞれ，含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

や体内
たいない

での働
はたら

きが違
ちが

うため，いろい

ろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べるようにしましょう。 

こめ              みなお 

毎年
まいとし

１０月
がつ

から１１月
がつ

にかけて，その年
とし

に穫
と

れたお米
こめ

の「新米
しんまい

」が出回
で ま わ

ります。 

お米
こめ

は日本人
にほんじん

の主食
しゅしょく

として毎日
まいにち

欠
か

かせない食
た

べ物
もの

です。しかし，食生活
しょくせいかつ

の変化
へ ん か

とともに，日本人
にほんじん

が

お米
こめ

を食
た

べる量
りょう

は年々
ねんねん

減
へ

ってきています。もう一度
い ち ど

主食
しゅしょく

としてのお米
こめ

を見直
み な お

してみましょう。 

ひみつ１ お米
こめ

の栄養
えいよう

 

エネルギーのもとになる炭水化物
たんすいかぶつ

だけでなく，たんぱく質
しつ

も含
ふく

まれてい

ます。大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

と一緒
いっしょ

に食
た

べる

と，栄養
えいよう

の質
しつ

がさらに高
たか

まります。 

ひみつ３ 給 食
きゅうしょく

のお米
こめ

は？ 

 常
じょう

総市
そ う し

の 給 食
きゅうしょく

では， 常
じょう

総市産
そうしさん

コ

シヒカリを使用
し よ う

し，週
しゅう

３回
かい

米飯
べいはん

給 食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

しています。 

お米
こめ

は，JA 常
じょう

総
そう

ひかり 

精米
せいまい

センターで１週間
しゅうかん

に 

１度
ど

精米
せいまい

し，つきたての 

お米
こめ

が納品
のうひん

されています。 

ひみつ２ どんなおかずとも相性
あいしょう

バッチリ！ 

 お米
こめ

を炊
た

いたごはんは，和洋中
わようちゅう

のどんな料理
りょうり

に

もよく合
あ

います。小麦
こ む ぎ

と違
ちが

い，粒
つぶ

のまま食
た

べるの

で，消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

がゆっくりで腹
はら

持
も

ちもよくなりま

す。 

「八十八
はちじゅうはち

の手間
て ま

ひまをかけて作
つく

られる」といわれるほ

ど，お米
こめ

は農家
の う か

の方々
かたがた

の大変
たいへん

な作業
さぎょう

と努力
どりょく

で作
つく

られます。 

うまく育
そだ

てると１本
ぽん

の稲穂
い な ほ

からおよそ 

５００粒
つぶ

ものお米
こめ

ができます。 

（お茶
ちゃ

わん１杯
ぱい

で約
やく

３０００粒
つぶ

です） 

ごはんが 

できるまで 

☆おたよりの裏面
うらめん

も 

見
み

てみよう！！ 

１１月
がつ

は 給 食
きゅうしょく

の 残 量
ざんりょう

調査
ちょうさ

を 行
おこな

います。特
とく

に

牛 乳
ぎゅうにゅう

は，寒
さむ

くなると残
のこ

りが多
おお

くなります。どんな食
た

べ

物
もの

も，好
す

ききらいしないで一口
ひとくち

は食
た

べてみましょう！ 



  

 

☆小林
こばやし

先生
せんせい

からの挑戦状
ちょうせんじょう

！！☆ 

食
た

べ物
もの

に関
かん

するクイズを出題
しゅつだい

します。全問
ぜんもん

正解
せいかい

を目指
め ざ

して，挑戦
ちょうせん

してみよう！！ 


