
 

 

 

 

 

 青
あお

い空
そら

、さわやかに吹
ふ

き渡
わた

る秋風
あきかぜ

に稲穂
い な ほ

が揺
ゆ

れています。スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、

そして味覚
み か く

の秋
あき

。過
す

ごしやすい秋
あき

はさまざまな行事
ぎょうじ

がめじろ押
お

しです。自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

し、地域
ち い き

に育
はぐく

まれた食
しょく

文化
ぶ ん か

を大切
たいせつ

にして、次
じ

世代
せ だ い

を担
にな

う子
こ

どもたちに伝
つた

えていきたいと思
おも

います。 

 
生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

しよう！ 
 生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

は日頃
ひ ご ろ

の悪
わる

い生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が積
つ

み重
かさ

なって起
お

こります。昔
むかし

は「成人病
せいじんびょう

」といわれ、大人
お と な

に多
おお

い病気
びょうき

とされていましたが、最近
さいきん

では子
こ

どもが発症
はっしょう

する例
れい

も増
ふ

えています。生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

に

は心臓病
しんぞうびょう

や脳
のう

卒中
そっちゅう

、高血圧症
こうけつあつしょう

、がん、糖 尿 病
とうにょうびょう

などがあります。またむし歯
ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

といっ

た歯
は

の病気
びょうき

も歯
は

みがきをしなかったり、食
た

べ方
かた

に問題
もんだい

があるなどといった生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

がもとで起
お

こ

ります。子
こ

どもの頃
ころ

からしっかり気
き

をつけて生活
せいかつ

していくことが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

旭小学校 ２０１３年１０月号 

□朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

の３食
しょく

をしっかり食
た

べていますか？ 

□いろいろな食品
しょくひん

を好
す

き嫌
きら

いなく毎日
まいにち

食
た

べていま

すか？ 

□肉
にく

だけでなく魚
さかな

もしっかり食
た

べていますか？ 

□しょうゆ、ソース、塩
しお

など調味料
ちょうみりょう

を使
つか

いすぎて

いませ
 

んか？ 

□甘
あま

いものを取
と

りすぎていませんか？ 

□食後
しょくご

の歯
は

みがきはしっかりしていますか？ 

□学校
がっこう

で元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かしていますか？ 

□休
やす

みの日
ひ

もしっかり 体
からだ

を動
うご

かしています

か？ 

□テレビやゲームの時間
じ か ん

は決
き

めていますか？ 

□早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きを心
こころ

がけていますか？ 

□睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は十分
じゅうぶん

にとれていますか？ 

□つらいことや嫌
いや

なことがあったとき、話
はなし

を聞
き

いてもらえる人
ひと

がいますか？ 

食生活
しょくせいかつ

の 

チェック！ 

運動
うんどう

の 

チェック！ 

休養
きゅうよう

の 

チェック！ 



縁起
え ん ぎ

もよくヘルシーな木
き

の実
み

、くり！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

食
しょく

に関
かん

する指導
し ど う

の様子
よ う す

をお知
し

らせします！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

食育だより、食育についてご意見ご感想をお寄せください。担任または栄養教諭までお願いします。

２学期もよろしくお願いします。 

✄ 

 ９月
がつ

に３年生
ねんせい

を対象
たいしょう

に、食
しょく

に関
かん

する指導
し ど う

を実施
じ っ し

しました。 

「食
た

べもののはたらきを知
し

ろう！」をテーマに、食
た

べもののは

たらきや、食品
しょくひん

のグループ分
わ

けなどを勉強
べんきょう

しました。また、

当日
とうじつ

の給 食
きゅうしょく

をみんなで３色
しょく

のグループに分
わ

けたり、自分
じ ぶ ん

の

苦手
に が て

な食
た

べものはどんなはたらきがあるのかを考
かんが

えました。 

 授業後
じゅぎょうご

に、児童
じ ど う

は「これからは好
す

き嫌
きら

いしないで、３色
しょく

そろ

えてバランスよく食
た

べて、健康
けんこう

でいたい。」「今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

は残
のこ

さ

ず食
た

べたい。」と発表
はっぴょう

していました。 

 出
だ

された食
た

べものをただ食
た

べるだけでなく、食品
しょくひん

を自分
じ ぶ ん

で

考
かんが

えて選択
せんたく

する力
ちから

を身
み

につけてほしいと思
おも

います。 

縄
じょう

文人
もんじん

の主食
しゅしょく

だった！？ 

米
こめ

が日本
に ほ ん

に伝
つた

わる前
まえ

、縄文
じょうもん

時代
じ だ い

の人
ひと

たちはくりを栽培
さいばい

し

て主食
しゅしょく

としていたことがわ

かってきました
  

。 

意外
い が い

に多
おお

いビタミン C 

くりはビタミンCも豊富
ほ う ふ

です。

いもと同
おな

じようにでんぷんに

包
つつ

まれているため、加熱
か ね つ

しても

壊
こわ

れにくい性質
せいしつ

があります。 

くりご飯
はん

やくりきんとん、甘栗
あまぐり

などのイメージが強
つよ

いく

りですが、さつまいものように鶏肉
とりにく

と炒
いた

め煮
に

にしたり、

豚肉
ぶたにく

と煮込
に こ

んでもおいしいですよ。 

ヘルシーな木
き

の実
み

 

くりは木
き

の実
み

にしては脂質
し し つ

が少
すく

なく、

エネルギーのほとんど
 

がでんぷんに

よるものです。脳
のう

や神経
しんけい

のはたらきを

正常
せいじょう

に保
たも

つビタミン B１、B６、そし

て食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も豊富
ほ う ふ

です。 

かちぐりで勝
か

つ！ 

くりを加工
か こ う

して、皮
かわ

と渋皮
しぶかわ

を取
と

り除
のぞ

いた「かちぐり」は、名前
な ま え

が「勝
か

つ」に通
つう

じ、縁起
え ん ぎ

のよい

ものとしてとくに武士
ぶ し

の間
あいだ

で

めでら
 

れました。 


