
 

秋
あき

も深
ふか

まり，朝晩
あさばん

の気温
き お ん

が下
さ

がる日
ひ

も多
おお

くなります。体
たい

調
ちょう

を崩
くず

さないためにも衣
い

服
ふく

の脱
ぬ

ぎ着
ぎ

をこまめにして，体
たい

温
おん

管
かん

理
り

をこころがけましょう。また，風
か

邪
ぜ

が流
りゅう

行
こう

しはじめる時期
じ き

で

すので，きちんと食
しょく

事
じ

や休
きゅう

養
よう

をとって体力
たいりょく

をつけましょう。 
 

★今
こ ん

月
げ つ

の献
こ ん

立
だ て

から★ 

４日（火）……お月
つき

見
み

献
こん

立
だて

(十三夜
じゅうさんや

) 

１１月
がつ

２
ふつ

日
か

は，｢十三夜
じゅうさんや

｣です。十三夜
じゅうさんや

の月
つき

は，栗
くり

や大豆
だ い ず

を供
そな

えること

から｢栗
くり

名月
めいげつ

｣｢豆
まめ

名月
めいげつ

｣や，中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

の後
あと

なので｢あとの名月
めいげつ

｣ともいい

ます。給食では，４日
よ っ か

にお月見
つ き み

献立
こんだて

を実施
じ っ し

します。 

２７日（木）･･････宮
みや

っ子
こ

ランチ 

 児
じ

童
どう

生
せい

徒
と

が地域
ち い き

への理
り

解
かい

を深
ふか

め，郷土
きょうど

への愛
あい

情
じょう

を

育
はぐく

むことを目的
もくてき

として， 宇
う

都
つの

宮
みや

市
し

立
りつ

全
ぜん

小
しょう

・中
ちゅう

学
がっ

校
こう

において月
つき

１回
かい

実
じっ

施
し

されています。  

 

傷
い た

みにくいお弁
べ ん

当
と う

作
づ く

りのポイント！ 

★宮
み や

の原
は ら

学校
が っ こ う

園
え ん

のお弁当
べ ん と う

の日
ひ

は２６日
に ち

(水
す い

)です！★ 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の入
い

った１食分
いっしょくぶん

のお弁当
べんとう

を家庭
か て い

よりお持
も

ちください。お弁当
べんとう

の日
ひ

の統一
とういつ

テーマは，｢まごわやさしいの食品
しょくひん

を入
い

れたお弁当
べんとう

を作ろう」です。「ま

ごわやさしい」の食品
しょくひん

の中
なか

から１品
ひん

以
い

上
じょう

使
し

用
よう

してお弁当
べんとう

を作
つく

ってください。なお，

おべんとうの日
ひ

に牛 乳
ぎゅうにゅう

の提供
ていきょう

はありません。水筒
すいとう

の持
じ

参
さん

をお願
ねが

いします。 

 

 
 

まめ 

豆
まめ

と豆腐
と う ふ

・納
なっ

豆
とう

・みそなど

の大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

 

豆
まめ

には，たん白
ぱく

質
しつ

や 食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

などが含
ふく

まれています。 

ごま 

 ごまや

ナッツなど

の種
しゅ

実
じつ

類
るい

 

ごまには，｢体
からだ

に良
よ

い 油
あぶら

｣不
ふ

飽
ほう

和
わ

脂
し

肪
ぼう

酸
さん

と 鉄
てつ

や カ ル シ ウ ム な

どのミネラル，食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

などが

含
ふく

まれています。 

 

 

 
わかめ 

わかめ・こ

んぶ・のりな

どの海
かい

藻
そう

類
るい

 

海藻
かいそう

には，カルシウム，鉄
てつ

，

カリウム，ヨウ素
そ

などが含
ふく

まれ

ます。 

 

 

 

やさい 

旬
しゅん

の 野
や

菜
さい

や

大根
だいこん

や に ん じ

んなどの根菜
こんさい

 

野菜
や さ い

には，ビタミンやミネラ

ル，食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

などが含
ふく

まれてい

ます。 

 

 

 

 

さかな 

 

魚類
ぎょるい

・

たこ・い

か・貝類
かいるい

 

魚
さかな

には，たん白
ぱく

質
しつ

，｢体
からだ

に良
よ

い

油
あぶら

｣不
ふ

飽
ほう

和
わ

脂
し

肪
ぼう

酸
さん

の Ｄ
ドコサ

Ｈ
ヘキサ

Ａ
エンサン

・

Ｅ Ｐ Ａ
エイコサペンタエンサン

，カルシウム，ビタ

ミンＤ
ディ

などが含
ふく

まれています。 

 

 

 

きのこ 

しいた

け・えのきだ

けなどのき

のこ類
るい

 

きのこには，ビタミンＢ群
ぐん

や

ビタミンＤ
ディ

，カリウム，食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

などが含
ふく

まれています。 

 
 
 

いも 

じゃがいも・

さつまいもな

どのいも類
るい

・ 

いもには，加
か

熱
ねつ

しても壊
こわ

れに

くいビタミンＣ
シー

と，カリウム，食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

などが含
ふく

まれています。 

 
                     宇都宮市立明保小学校 
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□水分
すいぶん

は大敵
たいてき

！ 

 雑菌
ざっきん

が増
ふ

える

原因
げんいん

に！ 

□素手
す で

はＮＧ！ □しっかり 

加熱
か ね つ

！ 

□作
つく

り置
お

きも再
さい

加
か

熱
ねつ

！ 

□ミニトマ

トはヘタ

をとる！ 

□ソース

は別
べつ

添
ぞ

え

に！ 

□しっかり冷
さ

ます！ □ 保冷材
ほ れ いざ い

の活用
かつよう

！ 
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