
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

自
じ

分
ぶん

に合
あ

った間食
かんしょく

は？ 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野
や

菜
さい

には、カロテンが豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれていて、体内
たいない

でビタミン

Ａに変化
へ ん か

します。ビタミンＡは、目
め

や粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

を保
たも

つ栄養
えいよう

素
そ

です。ビ

タミンＡに限
かぎ

らず、いろいろな栄養
えいよう

素
そ

が目
め

の健康
けんこう

には欠
か

かせません。例
たと

えば、ビタミンＢ１やＢ２は、視
し

神経
しんけい

や筋肉
きんにく

の疲
つか

れをとる働
はたら

きをして

くれます。ビタミンＣやビタミンＥも目
め

の健康
けんこう

に大切
たいせつ

な働
はたら

きをしてい

ます。また、ブルーベリーに多
おお

く含
ふく

まれるアントシアニンとい 

10 月 10 日は目
め

の愛
あい

護
ご

デー 

う紫 色
むらさきいろ

の色
しき

素
そ

も、目
め

の健康
けんこう

維持
い じ

に効
こう

果
か

的
てき

といわれて

います。 

どれか一
ひと

つということではなく、様々
さまざま

な栄養
えいよう

素
そ

が目
め

の健康
けんこう

に役
やく

立
だ

っています。好
す

き嫌
きら

いせず、様々
さまざま

な食
た

べ

物
もの

をバランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

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 
 

 10 月 16 日は、国連
こくれん

が制定
せいてい

した「世
せ

界
かい

食 料
しょくりょう

デー」

です。世
せ

界
かい

食 料
しょくりょう

デーとは、世
せ

界
かい

の 食 料
しょくりょう

問題
もんだい

につ

いて考
かんが

える日
ひ

です。今
いま

、世
せ

界
かい

では、全
すべ

ての人
ひと

が食
た

べ

られる程
ほど

の 食 料
しょくりょう

が生産
せいさん

されているにもかかわらず

10 人に１人の人
ひと

が十分
じゅうぶん

に食
た

べることができていな

いと言
い

われています。 

日本
に ほ ん

では、10月を世
せ

界
かい

食 料
しょくりょう

デー月間
げっかん

としていま

す。食
た

べられるのに捨
す

てられている日本
に ほ ん

の食品
しょくひん

ロス

の 量
りょう

は、年間
ねんかん

約
やく

600万
まん

トンです。これは、一人
ひ と り

当
あ

た

り毎日
まいにち

お茶碗
ちゃわん

1杯分
ぱいぶん

のごはんを捨
す

てているのと同
おな

じ

量
りょう

です。世
せ

界
かい

食 料
しょくりょう

デーをきっかけに、食 料
しょくりょう

問題
もんだい

について考
かんが

え、解決
かいけつ

に向
む

けて行動
こうどう

してみませんか。 

10 月は 

「世
せ

界
かい

食料
しょくりょう

デー」月間
げっかん

 
 

おすすめの間食
かんしょく

は、乳製品
にゅうせいひん

や果物
くだもの

、野菜
や さ い

ス

ティック、ふかしいも、おにぎりなどです。 

残暑
ざんしょ

が遠
とお

のき、気持
き も

ちのよい秋風
あきかぜ

を感
かん

じられるようになりました。「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、「食 欲
しょくよく

の秋
あき

」

とも言
い

うように、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

る季
き

節
せつ

です。給 食
きゅうしょく

でも、旬
しゅん

の食 材
しょくざい

を

積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れていきたいと思
おも

います。 

 

給食だより 10 月号 
令和８年 9 月 30 日 

品川区立伊藤小学校 

校長  西川 幸延 

栄 養 士  

軽
かる

めにします。おなかがいっ

ぱいで夕食
ゆうしょく

が食
た

べられないこ

とがないようにしましょう。 

でかける前
まえ

におにぎりやス

ープなどの軽
かる

い食
しょく

事
じ

をとり、

帰
かえ

ってから食
た

べ過
す

ぎないよう

にしましょう。 

ビタミンやカルシウムなどの

栄養
えいよう

素
そ

を補
おぎな

うようにします。

果物
くだもの

や乳
にゅう

製品
せいひん

がおすすめです。 

間食
かんしょく

には、食事
しょくじ

で不
ふ

足
そく

する栄養素
えいようそ

などを 補
おぎな

う役割
やくわり

が

あります。そのため、三食
さんしょく

の食事
しょくじ

で栄養
えいよう

をしっかりとれ

ていれば必要
ひつよう

ありません。また、間食
かんしょく

で好
す

きなものを好
す

きなだけ食
た

べてしまうと、エネルギーや脂
し

質
しつ

、塩分
えんぶん

のと

り過
す

ぎになってしまいます。間食
かんしょく

は不
ふ

足
そく

しがちなカルシ

ウムなどの栄養
えいよう

素
そ

がとれるように内容
ないよう

を考
かんが

えて、時
じ

間
かん

と

量
りょう

を決
き

めてとることが大切
たいせつ

です。 

 

 
もうすぐ夕食

ゆうしょく

だけど 

おなか空
す

いたな 

 

塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

で 

夕食
ゆうしょく

が 

遅
おそ

くなっちゃうな 

 
スポーツで 

体
からだ

を動
うご

かすよ！ 


