
 

      

 

 

  

令和 5年 

（毎月 19日は食育の日） 苫小牧市立美園小学校 栄養教諭  

10月号 食育だより 

朝夕
あさゆう

はだいぶ涼
すず

しくなってきました。 日 中
にっちゅう

との気温
き おん

差
さ

があり、 体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすい

時季
じ き

です。健康
けんこう

管理
か ん り

には気
き

を付
つ

けましょう。実
みの

りの多
おお

いこの季節
き せ つ

は、お米
こめ

や果物
くだもの

など 

農作
のうさく

物
もつ

の 収 穫
しゅうかく

がめじろ押
お

しで、おいしい食
た

べ物
もの

が豊富
ほ う ふ

に出回
で ま わ

ります。よく食
た

べ、よく

運動
うんどう

して、 心
こころ

も 体
からだ

もともに実
みの

りの多
おお

い 充 実
じゅうじつ

した秋
あき

にしていきましょう。 

 

昔
むかし

は、「よくかむこと」は子育
こ そ だ

てやしつけの上
うえ

でも、とても大切
たいせつ

なこととされていま

した。しかし、最近
さいきん

は口当
く ち あ

たりのよい軟
やわ

らかい食
た

べ物
もの

が増
ふ

え、「よくかまない子
こ

」また

「よくかめない子
こ

」が増
ふ

えてきているようです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひと せんせい す きら た 

い 

食
た

べ物
もの

はそれぞれ違
ちが

う『栄養素
え い よ う そ

』をもっています。食
た

べ物
もの

を食
た

べると、その食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれている

『栄養素
え い よ う そ

』がからだの中
なか

に入
はい

ります。その『栄養素
え い よ う そ

』がからだを大
おお

きくしてくれたり、元気
げ ん き

に生活
せいかつ

できる

ようにしてくれているのです。たくさんの種類
しゅるい

の食
た

べ物
もの

からたくさんの種類
しゅるい

の『栄養素
え い よ う そ

』をとって、元気
げ ん き

なからだをつくりましょう。 

からだの中
なか

に入
はい

ります 

たん白質
ぱくしつ

・カルシウム 炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
し し つ

 ビタミン・ミネラル 

すると・・・・ 

大
おお

きくなるよ！ 脳
のう

が働
はた

くよ！ 元気
げ ん き

に遊
あそ

べる！ 

「嫌
きら

いなもの」も食べられるようになります。少しずつでもい

いから挑 戦
ちょうせん

してみましょう。何
なん

でも食
た

べられるようになると食事
しょくじ

がもっと楽
たの

しくなります。 

 

朝
あさ

ねぼうをして、食事
しょくじ

を食
た

べず

に学校
がっこう

へ行
い

く。 

給 食
きゅうしょく

で嫌
きら

いなものが出
で

ると、 

食
た

べずに残
のこ

す。 

 

りんご 
バラ科

か

の植 物
しょくぶつ

で、やや寒
さむ

く湿気
し っ け

の少
すく

ない 所
ところ

で作
つく

られる果物
くだもの

です。ビタミンは少
すく

ないけれども、ペクチ

ンというものがたくさん含
ふく

まれているので、おなか

の調子
ちょうし

がよくなるといわれています。 

ふじ、国光
こっこう

、紅 玉
こうぎょく

、スターキング、デリシャス、

むつなど、種類
しゅるい

がたくさんあります。生
なま

で食
た

べるほ

か、アップルパイ、焼
や

きりんご、さつまいもとりんご

の重
かさ

ね煮
に

などにするとおいしいですよ。生
なま

で食
た

べる

ときは、うすい塩水
しおみず

につけると色
いろ

が変
か

わるのを防
ふせ

い

でくれます。 


