
 

 

 

 

 

 

 秋
あき

も深
ふか

まり、もう１１月となりました。今月
こんげつ

２３日は勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

があります。いろいろな人
ひと

達
たち

のおかげ

で豊か
ゆた  

な食事
しょくじ

ができる事
こと

を感謝
かんしゃ

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    新潟
にいがた

ではどのような農作物
のうさくもつ

が作られて
つ く    

いるか知
し

っていますか？ 

                   自分
じ ぶ ん

の住む
す  

地域
ち い き

でとれる旬
しゅん

の食べ物
た  も の

を選べば
えら    

、輸送面
ゆそうめん

でのコスト

も少
すく

なくなることに加
くわ

え、おいしく栄養価
えいようか

の高い
た か  

食材
しょくざい

を食
た

べるこ

とができます。 

                   学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

でも、新潟市
にいがたし

・新潟県産
にいがたけんさん

の食材
しょくざい

を優先的
ゆうせんてき

に使用
し よ う

する

ようにこころがけています。地域
ち い き

で作られる
つ く     

地場
じ ば

産物
さんぶつ

を知り
し  

、ぜひ 

                  各家庭
かくかてい

の食卓
しょくたく

にも積極的
せっきょくてき

に取り入
と  い

れてみましょう。 

 

 わたしたちが毎日
まいにち

食
た

べている給 食
きゅうしょく

には、

調理員
ちょうりいん

さん、農家
の う か

の人
ひと

、畜産
ちくさん

にたずさわる人
ひと

、

漁師
りょうし

さんや水産業
すいさんぎょう

にたずさわる人
ひと

、食材
しょくざい

を

運んで
はこ    

きてくれる運搬業
うんぱんぎょう

の人
ひと

など、たくさんの

人
ひと

の手
て

がかかわっています。そして、わたしたち

の元
もと

へと給 食
きゅうしょく

が届けられて
と ど      

います。また給
きゅう

食費
しょくひ

を支払って
し は ら    

くれているのはもちろん保護者
ほ ご し ゃ

の

方
かた

です。感謝
かんしゃ

の気持ち
き も  

を持って
も   

給 食
きゅうしょく

を食べてく

ださいね。 

給食だより  11 月 2022・11 
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わたしたちが食べて
た   

いる食べ物
た   もの

は、どれも生き物
い   もの

の命
いのち

を 

いただいているものばかりです。 

「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつも忘れず
わす    

に…
・・・

 

 また、苦手
に が て

な食べ物
た  も の

がある時
とき

には、一口
ひとくち

でも食べて
た   

みる 

チャレンジをしてみてくださいね。 

 

                 

 

 

 

 

 

                    

                          

                          

                          

                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

   

カルシウムやビタミン、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

をおやつで 

補
おぎな

うようにしましょう。ヨーグルトや牛 乳
ぎゅうにゅう

などの乳製品
にゅうせいひん

、小魚
こざかな

や季節
き せ つ

の果物
くだもの

、 

いも類
るい

などを上手
じょうず

に利用
り よ う

することもおすすめです。 

  

また、おやつには気持
き も ち

をリラックスさせる効果
こ う か

もあります。勉強
べんきょう

の合間
あ い ま

に 

気分
き ぶ ん

転換
てんかん

と栄養
えいよう

補給
ほきゅう

として「おやつタイム」を設定
せってい

するのも効果的
こうかてき

です。 

その場合
ば あ い

は、かみごたえのある食品
しょくひん

（小魚
こざかな

・するめ・ドライフルーツなど） 

を取
と

り入
い

れれば、記憶力
きおくりょく

のアップにもつながります。 

 

  

市販
し は ん

のお菓子
 か し

は季節
き せ つ

やニーズに合わせて
あ わ     

新製品
しんせいひん

もぞくぞくと販売
はんばい

されます。 

宣伝
せんでん

だけに惑わされず
ま ど      

、表示
ひょうじ

を確認
かくにん

してから買う
か  

ようにしましょう。 

 

市販
し は ん

のお菓子
 か し

はすぐに食べる
た   

ことができるため便利
べ ん り

ですが、食べ過ぎ
た  す  

にも 

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。お皿
  さら

に取り分け
と  わ  

、牛 乳
ぎゅうにゅう

やお茶
  ちゃ

などの飲み物
の   もの

を用意
よ う い

して 

ゆっくりと食べ
た  

ましょう。 

 

 

 かむことで、あごの筋肉
きんにく

が動
うご

き、周り
ま わ  

の血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
し げ き

されて脳
のう

の

血流
けつりゅう

がよくなります。そして、脳
のう

の働き
はたらき

が活発
かっぱつ

になり、記憶力
きおくりょく

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高まる
たか    

のです。また、脳
のう

にある満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が刺激
し げ き

されると「おなかがいっ

ぱい」と感じる
かん    

ため、食べすぎ
た    

を防止
ぼ う し

する効果
こ う か

もあります。おやつも食事
しょくじ

の一部
い ち ぶ

です。しっかりとよくかんで食
た

べるようにしましょう。 


