
　皆
みな

さんは，携帯
けいたい

ゲームやスマートフォンなどで，目
め

を使
つか

い過
す

ぎていませんか？

10月
がつ

10日
に ち

の『目
め

の愛護
あ い ご

デー』に合
あ

わせ，目
め

の健康
け ん こ う

について考
かんが

えてみましょう。

目
め

の健康
け ん こ う

に関
かか

わる栄養素
え い よ う そ

や機能
き の う

成分
せいぶん

には，ビタミンＡ
え ー

や緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

に多
おお

く含
ふ く

まれ

る色素
し き そ

成分
せいぶん

である『β
べーた

-カロテン』『ルテイン』があります。

朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べましょう

11月
がつ

28日
にち

（木
もく

）は図書
としょ

コラボ給食
きゅうしょく

②で

す。現在
げんざい

児童
じどう

の皆
みな

さんにアンケートを実
じっ

施
し

しています。アンケートで一番
いちばん

多
おお

かっ

たパンを提供
ていきょう

する予定
よてい

です。当日
とうじつ

まで何
なに

が出
で

るか楽
たの

しみにしていてください。

　「暑
あつ

さ寒
さむ

さも彼岸
ひ が ん

まで」というように，日
ひ

に日
ひ

に暑
あつ

さがやわらぎ，過
す

ごしやすい気候
き こ う

になりました。

運動会
うんど うかい

や体育
たいい く

で実力
じつりょく

を発揮
は っ き

するには，日頃
ひ ご ろ

の練習
れんしゅう

やトレーニングとともに，バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

，早寝
は や ね

・

早起
は や お

きを心
こころ

がけて睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとることが大切
たいせつ

です。

炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふ く

む主食
しゅしょく

を中心
ちゅうしん

に，

消化
し ょ う か

の良
よ

いものがおすすめです。

運動
うんどう

の前後
ぜんご

は水分
すいぶん

をしっかりとりま

しょう
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めいしょう うつのみやしがっこうきゅうしょく
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安心
あんしん

して食
た

べられるよ

う衛生的
えいせいてき

に調理
ちょうり

してい

ます。

みんなで同
おな

じもの

を食
た

べることがで

きます。

栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えた献
こん

立
だて

を提供
ていきょう

しています。

宇都宮市
う つ の み や し

産
さん

の小松菜
こ ま つ な

を使用
し よ う

してます。

地産
ち さ ん

地消
ちしょう

を推進
すいしん

し，

地域
ち い き

活性
かっせい

化
か

を目指
め ざ

し

ています。

★宇都宮市
うつのみやし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

されている給食
きゅうしょく

献
　こん

立
だて

が掲載
けいさい

されています。

☆９月
がつ

26日
にち

(木
も く

)の小松菜
こ ま つ な

で検査
け ん さ

を行
おこな

いました。結果
け っ か

は放射性
ほうしゃせい

セシウム，放射性
ほうしゃせい

ヨウ素
そ

ともに下限値
か げ ん ち

未満
み ま ん

でした。

①栽培
さいばい

する②加工
か こ う

する③運
はこ

ぶ④調理
ちょうり

する⑤燃
も

やす

【クイズのこたえ】


