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 秋
あき

は、「スポーツの秋
あき

」「読書
どくしょ

の秋
あき

」・・・といろいろなことに集 中
しゅうちゅう

できるよい季節
き せ つ

です。また、収穫
しゅうかく

の季節
き せ つ

でもあり、栄養
えいよう

満点
まんてん

なおいしい食
た

べ物
もの

もたくさん出回
で ま わ

ります。「食欲
しょくよく

の秋
あき

」においしい食
た

べ物
もの

を味
あじ

わいましょう。 

子
こ

どもの野菜
や さ い

が嫌
きら

いな理由
り ゆ う

として、苦味
に が み

や酸味
さ ん み

、におい、食感
しょっかん

、見
み

た目
め

などがあるようです。身体
しんたい

の

健康
けんこう

を保
たも

つためには、野菜
や さ い

は欠
か

かせないものです。苦手
に が て

なものも少
すこ

しずつ食
た

べられるようになるといい

ですね。 

食 欲
しょくよく

が増
ま

す今
いま

の時期
じ き

がチャンス！？ 

苦手
に が て

な野菜
や さ い

にチャレンジしよう！ 

◎新鮮
しんせん

で旬
しゅん

のものを選
えら

ぶ 

  旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、水分
すいぶん

や甘味
あ ま み

が強
つよ

く、おいしく食
た

べられます。 

◎切
き

り方
かた

を変
か

える 

  繊維
せ ん い

に沿
そ

って切
き

ると苦味
に が み

がやわらぎます。繊維
せ ん い

を断
た

って切
き

ると噛
か

み切
き

りやすくなります。

星型
ほしがた

やハート型
がた

などに型
かた

抜
ぬ

きして、見
み

た目
め

を変
か

えるのも効果的
こうかてき

です。 

◎食
た

べ慣
な

れた味付
あ じ つ

けにする 

  食
た

べ慣
な

れている味
あじ

、子
こ

どもが好
す

きな味
あじ

にすると食
た

べやすくなります。 

◎一緒
いっしょ

に調理
ちょうり

をする 

  野菜
や さ い

を洗
あら

う、ちぎるなど簡単
かんたん

なことから挑戦
ちょうせん

してみましょう。 

自分
じ ぶ ん

で作
つく

ったものは、興味
きょうみ

も高
たか

まり、普段
ふ だ ん

よりおいしく感
かん

じます。 

また、買
か

い物
もの

の際
さい

に一緒
いっしょ

に食材
しょくざい

を選
えら

ぶことから始
はじ

めてもいいですね。 

◎ほめる 

  少
すこ

しでも食
た

べたら、大
おお

げさなくらいほめて、自信
じ し ん

をつけさせましょう。 

◎食
た

べている姿
すがた

を見
み

せる 

  周囲
しゅうい

の大人
お と な

がおいしく食
た

べている姿
すがた

（大
おお

げさなくらい）を見
み

せましょう。 

◎食
た

べなくても食卓
しょくたく

に出
だ

す 

  頻繁
ひんぱん

に目
め

にすることにより、見慣
み な

れて受
う

け入
い

れるようになります。 

野菜
や さ い

を食
た

べやすくするちょっとした工夫
く ふ 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

と給 食
きゅうしょく

パクパク週間
しゅうかん

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！ 

☆おたよりの裏面
うらめん

も見
み

てみよう‼ 



 

 

豊岡小学校のホームページでは，給食の献立を写真で紹介して

います。ご家庭でも給食について話題にしてみてください。 

ＨＰ：「常総市立豊岡小学校」で検索 

大切
たいせつ

なのは・・・栄養
えいよう

バランスです！ 

「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。 

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。 

 

大人
お と な

の病気
びょうき

とさ

れていた生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

が子どもに

もみられはじめて

います。 

みなさんも日
ひ

頃
ごろ

の 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を 見
み

直
なお

してみましょ

う。 


