
 

 

 

 
                   

 暑さが落ち着き、過ごしやすい季節となりました。秋は、実りの秋といわれる 

ように、おいしい旬の食べ物がたくさん出回る季節です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「暑さ寒さも彼岸まで」というように、日に日に暑さがやわらぎ、過ごしやすい

気候になりました。秋は、お米や大豆、里いもなど、昔から日本人の食生活に欠か

すことのできない作物が収穫を迎える季節です。また、漢字で「秋刀魚」と書くサ

ンマをはじめ、サケ、サバ、カツオなどの魚は、秋になると脂がのっておいしくな

ります。 

秋の実りや自然の恵みに感謝し、旬の食べ物をおいしくいただきましょう。 

皆さんは、どんな味が好きですか？ 食べたときに感じる味は

「甘味・塩味・酸味・苦味・うま味」という５つの基本味に分け

られ、料理は、この基本味の組み合わせによって、さまざまな味

わいが生み出されています。また、おいしさを感じるのは、味だ

けでなく、料理の見た目、かんだときの音やかみごたえ、口に入

れたときの温度など、さまざまなことが関係しています。食事の

ときは、それらを意識して、よく味わって食べましょう。 

10 月号 食だより 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ここ数年で、「SDGs」という言葉をよく目にするようになりました。SDGsとは「持続可能な開発目標

（Sustainable Development Goals）」を略した言葉で、国際連合に加盟する193の国々が、2030年まで

に達成すべき17の目標です。現在、世界では気候変動、飢餓、紛争、感染症など、さまざまな課題を抱えて

いますが、これらを解決し、世界中のすべての人びとが、安心して暮らし続けられる社会を目指すものです。 

自分が食べられる量を考え、

食べる前に調整する 

給食から、バランスの 

よい食事について学ぶ 

 

食器を大切に使う 
食べられる人は、なる

べく残さず食べる 

みんなで同じものを 

食べることができます 

 

栄養バランスを考えた献立

を提供しています 

安心して食べられるよう

衛生的に調理しています 

 

地産地消を推進しています 

新米の季節です！ごはんには中学生に必要な栄養がたっぷり 
 

 ごはんの栄養といえば、炭水化物です。最近よく耳にする「炭水化物ダイエット」ですが、成長期の中

学生には危険です。炭水化物を抜き、タンパク質や脂質を多くとると、腎臓に負担がかかったり、生活習

慣病になる恐れがあります。炭水化物は、消化によってブドウ糖に分解されます。ブドウ糖 

は、脳が使える唯一のエネルギー源です。勉強に集中するためには、ブドウ糖が不足しない 

ようにする必要があります。ごはんは、脂質が少なく、食物繊維も豊富に含まれているため、 

中学生はしっかりと食べることをお勧めします。 


