
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

上 郡 町
かみごおりちょう

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 
 

2023年
ねん

 １０月
がつ

 

がつ 

 

しょく  いく 

 

近年
きんねん

、小 中
しょうちゅう

学生
がくせい

の視力
しりょく

の低下
て い か

が問題
もんだい

となっています。その原因
げんいん

の

一
ひと

つとして、スマートフォンやゲーム機
き

など、近
ちか

いところを長時間
ちょうじかん

、

見
み

ることが増
ふ

えたためだと言
い

われています。１０月
がつ

１０日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

え、目
め

を労
いた

わる日
ひ

にしましょう。 

目
め

の健康
けんこう

を助
たす

ける栄養素
えいようそ

にビタミンＡ
えー

があります。不足
ふ そ く

すると、暗
くら

い場所
ば し ょ

で物
もの

が見
み

えにくくなったり、ドライアイ

や視
し

力
りょく

の低
てい

下
か

を引
ひ

き起
お

こすことがあります。給 食
きゅうしょく

にほぼ

毎日
まいにち

入
はい

っているにんじんや、上 郡 町
かみごおりちょう

特産
とくさん

のモロヘイヤな

どに多
おお

くふくまれています。 

みなさんは、給 食
きゅうしょく

を残
のこ

さずに食
た

べていますか？１０月
がつ

は「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

月
げっ

間
かん

」です。 

まだ食
た

べることができる食
しょく

品
ひん

を捨
す

ててしまう「食
しょく

品
ひん

ロス」が問
もん

題
だい

となっており、日本
に ほ ん

では

年間
ねんかん

５２３万
まん

トン、日
に

本
ほん

人
じん

１
ひと

人
り

当
あ

たり、お茶
ちゃ

わん１ぱい分
ぶん

の食
た

べ物
もの

を毎
まい

日
にち

捨
す

てていることにな

ります。なるべく残
のこ

さず食
た

べるように心
こころ

がけましょう。ただし、周
まわ

りの人
ひと

に食
た

べることを無理強
む り じ

いすることのないようにしましょう。 

自
じ

分
ぶん

が食
た

べられる量
りょう

を考
かんが

え、

食
た

べる前
まえ

に調
ちょう

整
せい

する 

食
しょっ

器
き

を大
たい

切
せつ

に使
つか

う 配
はい

ぜんをテキパキし、 

食
た

べる時間
じ か ん

を増
ふ

やそう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
玉
たま

ねぎ、チンゲン菜
さい

、ほうれん草
そう

、こまつな、きくらげ 

はくさい、じゃがいも、にんにく、マコモダケ、しいたけ 

葉
は

ねぎ、大根
だいこん

、キャベツ、しいたけ、モロヘイヤ粉末
ふんまつ

 

 もやし、マッシュルーム、ゆずみそ、ひじき、とり肉
にく

、豚肉
ぶたにく

、

たまご 

米
こめ

は、９～１０月
がつ

に収
しゅう

かくされます。その年
とし

の１２月
がつ

末
まつ

までに、精米
せいまい

され、

ふくろにつめたものを新米
しんまい

といい、みずみずしくてやわらかくふっくらし、つ

やがあり、ねばり気
け

が強
つよ

いです。 

特
とく

ちょう：脳
のう

や体
からだ

のエネルギーとなる炭水化物
たんすいかぶつ

や、体
からだ

の材料
ざいりょう

となるたんぱ

く質
しつ

が多
おお

くふくまれています。また、パンやラーメンなどに比
くら

べ

脂質
し し つ

が少
すく

ないのでヘルシーです。 

食育
しょくいく

の日
ひ

特別
とくべつ

企画
き か く

 

新米
しんまい

 

さつまいも 

毎日の給食を 
Instagram で 
紹介しています。 

○●今
こん

月
げつ

の地産地消
ちさんちしょう

●○ 

 

上 郡 町
かみごおりちょう

 

兵庫県
ひょうごけん

 

毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。今月
こんげつ

はさつまいもと新米
しんまい

のしょうかいをします。体
からだ

を動
うご

かす

ことや食欲
しょくよく

が増
ま

す時期
じ き

、秋
あき

の味覚
み か く

を楽しみながらいろんなことに挑戦
ちょうせん

してみよう！ 

生命力
せいめいりょく

が強
つよ

く、やせた土地
と ち

でもよく育
そだ

ち、じょう夫
ぶ

な野菜
や さ い

です。 

特
とく

ちょう：脳
のう

や体
からだ

を動
うご

かすエネルギーになる炭水化物
たんすいかぶつ

、腸
ちょう

の働
はたら

きを 

整
ととの

える食物
しょくもつ

せんい、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミン C
しー

が多
おお

くふ

くまれています。 

・はんこを作
つく

ってみよう 

さつまいもを輪切
わ ぎ

りにし、切
き

り口
くち

に文字
も じ

 

や絵
え

をかき、かいた文字
も じ

や絵
え

を残
のこ

すように

けずると出来上
で き あ

がり！ 

・運動
うんどう

の前後
ぜ ん ご

に食
た

べよう 

食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

なため、消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

 

がゆっくりでおなかがすきにくい 

あまみがあるので、つかれたときや、 

心
こころ

のリフレッシュになる 

・米
こめ

の大変身
だいへんしん

 

日本人
にほんじん

は米
こめ

を使
つか

って古
ふる

くから、いろいろな食
た

べ物
もの

を生
う

み出
だ

してきました。 

みなさんはどのくらい知
し

っているかな？お米
こめ

の大変身
だいへんしん

を探
さが

してみよう！ 

発
はっ

こうさせる こうじを使
つか

う 米
こめ

を粉
こな

にして加工
か こ う

する 
米
こめ

をたく、つく 

昔
むかし

の人
ひと

は米
こめ

を収かく

して残
のこ

ったわらも 

上手
じょうず

に利用
り よ う

 
わらじ 

なわ 

 


