
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

茨木市立中条小学校  栄養教諭 

発行日 : ２０２３ 年 9 月 15 日 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を味
あじ

わいましょう！ 
「食欲

しょくよく

の秋
あき

」ともいうように、秋
あき

には野菜
や さ い

や果物
くだもの

、魚
さかな

など、おいしく栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な「旬
しゅん

」の

食
た

べ物
もの

がたくさんあります。地域
ち い き

でとれた旬
しゅん

のものを食
た

べることは、私
わたし

たちの体
からだ

に良
よ

いだけ

でなく、地球
ちきゅう

環境
かんきょう

を守
まも

ることにもつながります。 

月見
つ き み

は、だんごやさといもなどを供
そな

えて、月
つき

をながめて楽
たの

しむ

秋
あき

の年中行事
ねんちゅうぎょうじ

です。月見
つ き み

は、十五夜
じゅうごや

と十三夜
じゅうさんや

と年
ねん

２回
かい

あって、

両方
りょうほう

見
み

るのが習
なら

わしになっています。今年
こ と し

の十五夜
じゅうごや

は９月
がつ

29日
にち

、

十三夜
じゅうさんや

は 10月
がつ

27日
にち

です。 

給 食
きゅうしょく

でも、お月見
つ き み

こんだてとして９月
がつ

２７日
にち

に「月見
つ き み

団子
だ ん ご

」、 

９月
がつ

２９日
にち

に「里
さと

いもととり肉
にく

の中華
ちゅうか

煮
に

」が出
で

るので楽
たの

しんでく

ださいね。 

９月
がつ

28日
にち

の給 食
きゅうしょく

では、「さんまのかば焼
や

き風
ふう

」が出
で

ます。 

頭
あたま

や骨
ほね

のついた魚
さかな

をきれいに食
た

べる練習
れんしゅう

をしましょう。 

 

秋
あき

の行事
ぎょうじ

 お月見
つきみ

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まっていますね。少
すこ

しずつ暑
あつ

さもましになり、運動
うんどう

をするのによい季節
き せ つ

に

なってきます。元気
げ ん き

に楽
たの

しく運動
うんどう

するために、どのようにすればよいか、気
き

をつけたいことを

しょうかいします。 

運動会
うんどうかい

の前日
ぜんじつ

は、 

何
なに

を食
た

べればよいの？ 

 エネルギーのもとになるごはんを多
おお

く食
た

べましょう。 

勝負
しょうぶ

に『かつ』ために、とん『かつ』などを食
た

べる

のは、あぶらが多
おお

く、おなかの中
なか

にある時間
じ か ん

が長
なが

くな

ってしまうので、おすすめできません。 

 さっぱりとした食
た

べなれた 

おかずを食
た

べるのがよい 

ですね。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は何
なに

を飲
の

む？ 

ふだんは水
みず

やお茶
ちゃ

などにしましょう。汗
あせ

を多
おお

くかくときは、塩分
えんぶん

をとることが必要
ひつよう

です。スポーツドリンクなどの塩分を含
ふく

む

ものがよいでしょう。しかし、スポーツドリ

ンクは、さとうが多
おお

く含
ふく

まれているものもあ

ります。また、ジュースや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

などに

もさとうが多
おお

く含
ふく

まれています。たくさん 

飲
の

むとさとうのとりすぎになるので、 

ひかえましょう。 

運動
うんどう

と食事
しょくじ

について知
し

ろう！ 

体調
たいちょう

をととのえるために、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をして、朝
あさ

ごは

んをきちんと食
た

べましょう。朝
あさ

ごはんをぬいてしまうと、脳
のう

の

エネルギーが不足
ふ そ く

してしまい、頭
あたま

がしっかりはたらきませ

ん。また、つかれをとるためには、ねむることも大切
たいせつ

です。日
ひ

ごろから早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんの習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

力
ちから

をはっきするために

は、好
す

ききらいなく、栄養
えいよう

バ

ランスのよい食事
し ょ く じ

を３食
しょく

し

っかり食
た

べましょう。 

いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み

合
あ

わせて食
た

べるとバランス

がよくなります。 


