
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おやつは、楽
たの

しみなものということだけでなく、食
しょく

事
じ

でとりきれない

栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

う役
やく

割
わり

があります。一
いっ

方
ぽう

で、食
た

べ過
す

ぎは肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

などの原
げん

因
いん

になります。自
じ

分
ぶん

のおやつのとり方
かた

を振
ふ

り返
かえ

るとともに、上
じょう

手
ず

なとり方
かた

を確
かく

認
にん

してみましょう。 

 

３回
かい

の食
しょく

事
じ

が

食
た

べられなくなら

ないよう、時
じ

間
かん

を

考
かんが

えて食
た

べまし

ょう。 

 
 

200kcal程
てい

度
ど

を

目
め

安
やす

とします。市
し

販
はん

のお菓
か

子
し

や飲
の

み物
もの

は、栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

しましょう。 

 「暑
あつ

さ寒
さむ

さも彼
ひ

岸
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
き

候
こう

になりました。秋
あき

は、お米
こめ

や大
だい

豆
ず

、里
さと

いもなど、昔
むかし

から日
に

本
ほん

人
じん

の食
しょく

生
せい

活
かつ

に欠
か

かすことのできない作
さく

物
もつ

が収
しゅう

穫
かく

を迎
むか

える

季
き

節
せつ

です。また、漢
かん

字
じ

で「秋刀魚
さ ん ま

」と書
か

くサンマをはじめ、サケ、サ

バ、カツオなどの魚
さかな

は、秋
あき

になると脂
あぶら

がのっておいしくなります。 
 

10月
がつ

16日
にち

の給 食
きゅうしょく

では旬
しゅん

である戻
もど

りがつおを使用
し よ う

した給 食
きゅうしょく

を

提
てい

供
きょう

します。戻
もど

りがつおは冬
ふゆ

に向
む

けて栄養
えいよう

を蓄
たくわ

えており、引
ひ

き締
し

ま

った身
み

と濃厚
のうこう

な旨味
う ま み

が特徴
とくちょう

です。 
 

秋
あき

の実
みの

りや自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

みに感
かん

謝
しゃ

し、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

をおいしくいただき

ましょう。 

 

 
 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

のほかに、10月
がつ

3０日
にち

は 

ハロウィンメニューを提供
ていきょう

します。 

お楽
たの

しみに♪ 

 


