
 

 

令和 7年度 

秋
あき

がやってきました 

夏
なつ

の暑さ
あつ   

が過ぎ
す  

、過ごしやすい
す      

季節
き せ つ

となりました。学問
がくもん

、スポーツ、芸術
げいじゅつ

、読書
どくしょ

など秋
あき

は様々
さまざま

な活動
かつどう

に

打ち込み
う  こ  

、才能
さいのう

を伸ばす
の   

のにぴったりな季節
き せ つ

です。また、さば、さつまいも、くり、ぶどう、きのこ類
るい

など

美味しい
お い     

食べもの
た     

がたくさん出回り
で ま わ   

ます。給食
きゅうしょく

の中
なか

にも秋
あき

を感じる
か ん    

食べ物
た   も の

をたくさん見
み

つけ、よく味
あじ

わ

いながら食べて
た   

冬
ふゆ

にそなえて丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作り
つく   

ましょう。 
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～10月
がつ

の    給食
きゅうしょく

紹介
しょうかい

～ 
１０月

がつ

は旬
しゅん

の食べ物
た   も の

をたくさんつかったメニューを出
だ

します♪ 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

について 

ちゅうもく 

 

がんや心臓病
しんぞうびょう

、脳
のう

卒中
そっちゅう

といった病気
びょうき

は現在
げんざい

の日本人
にほんじん

の死因
し い ん

のトップ３ですが、その発症
はっしょう

や進行
しんこう

には日頃
ひ ご ろ

の

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が大きく
おお     

関わって
か か      

おり、そうした病気
びょうき

をまとめて「生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

」と呼
よ

びます。生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の進行
しんこう

は

若い
わか   

頃
ころ

からすでに始まって
は じ      

いるとされます。子
こ

どものころに一度
い ち ど

身
み

についてしまった、健康
けんこう

にとってあまり好
この

ま

しくない食生活
しょくせいかつ

の習慣
しゅうかん

を、大人
お と な

になってから直す
なお   

ことや、改善
かいぜん

するのはなかなか難しい
むずか     

といわれています。 

 

里芋
さといも

ごはん 

成長期
せいちょうき

と貧血
ひんけつ

 

役立てよう
や く だ       

  日々
ひ び

成長
せいちょう

している子
こ

どもは、体
からだ

が大きく
おお     

なるにつれて必要
ひつよう

とする血液
けつえき

の量
りょう

も増
ふ

えてきます。10月
がつ

に

は体育
たいいく

発表会
はっぴょうかい

もあり、普段
ふ だ ん

よりも気合
き あ い

を入れて
い    

動
うご

いている児童
じ ど う

がたくさん見受
み う

けられます。食生活
しょくせいかつ

に気
き

を付けて
つ   

貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

砂糖
さ と う

・塩
しお

・油
あぶら

の 

取りすぎ
と    

に注意
ちゅうい

！ 

秋
あき

の炒め物
いた   もの

 

栗
くり

ごはん 

食
た

べられるものの 

幅
はば

を広げ
ひろ   

ておこう！ 

給 食
きゅうしょく

を活用
かつよう

しよう！ 

朝 食
ちょうしょく

抜き
ぬ  

や夜食
やしょく

など 

悪い
わる   

食
しょく

習慣
しゅうかん

はやめよう！ 

早
はや

食い
ぐ  

はせず、 

よく噛
か

んで食
た

べよう！ 

 

秋
あき

の香り
かお   

ご飯
   はん

 

スイートポテトトースト 

さつまいもとリンゴの春巻き
は る ま  

パイ 

どんな症 状
しょうじょう

があるの？ 

スポーツをする人
ひと

 

は特
と く

に注意
ちゅうい

！ 

たんぱく質
しつ

もわすれずに 

鉄
てつ

とビタミン Cをしっかりとろう 

立
た

ちくらみや、めまいだけではなく、

「勉強
べんきょう

がはかどらない」「イライラす

る」「疲れ
つか   

やすい」といった症 状
しょうじょう

が

貧血
ひんけつ

で起
お

こることがあります。 

激しい
は げ   

運動
うんどう

で血液中
けつえきちゅう

の赤血球
せっけっきゅう

が損傷
そんしょう

 

しやすいので、男女
だんじょ

問
と

わず注意
ちゅうい

しましょう。 

赤血球
せっけっきゅう

の中
なか

の鉄
てつ

は、体
からだ

の隅々
すみずみ

まで酸素
さ ん そ

を運び
はこ   

ます。レバー・あさりに多
おお

いヘム鉄
てつ

は体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

されやすく、野菜
や さ い

や大豆
だ い ず

に

多い
おお   

非ヘム
ひ   

鉄
てつ

はビタミン C と一緒
いっしょ

にとる

と吸 収
きゅうしゅう

されやすくなります。 

 鉄
てつ

と同じ
お な  

材料
ざいりょう

になる赤血球
せっけっきゅう

を作る
つく   

材料
ざいりょう

になるたんぱく質
しつ

をしっかりとることも大切
たいせつ

です。肉
にく

、 魚
さかな

、大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

などを献立
こんだて

に組み合わ
く  あ  

せてしっかり食
た

べましょう。 

さつまいもとリンゴを煮
に

てから、春
はる

巻き
ま  

に

包んで
つつ     

油
あぶら

で揚げて
あ   

作り
つく   

ます。 

さつまいも、れんこん、鶏肉
とりにく

を味付け
あ じ つ   

して炒めます
い た      

。 

いろいろな食感
しょっかん

を楽
たの

しめるメニューです。 

栗
くり

は９月
がつ

、１０月
がつ

が旬
しゅん

です。１年
ねん

の中
なか

でお

いしく食
た

べられる時期
じ き

が限
かぎ

られています。 

さつまいも、きのこ、大豆
だ い ず

など、秋
あき

を感
かん

じ

る食品
しょくひん

をたくさんつかったご飯
はん

です。 

スイートポテトを食
しょく

パンに乗
の

せておいし

いパンを焼
や

きます。さつまいもは１年中
  ねんじゅう

食
た

べることができますが、秋
あき

が旬
しゅん

です。 

里芋
さといも

はグルコマンナンやガラクタンと

いう食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やカリウムが含まれ
ふく     

ている

ので体
からだ

の中
なか

をきれいにしてくれます。 

食生活を見直し、生活習慣病を予防しよう 

私
わたし

たちは食べ物
た    もの

を食べ
た   

、生
い

きていくために必要
ひつよう

な成分
せいぶん

を体
からだ

の中
なか

に取り入れて
と  い   

エネルギーに変
か

え、 体
からだ

を作って
つ く    

います。この

ような営み
い と な

のことを「栄養
えいよう

」といい、その栄養
えいよう

として食物
しょくもつ

から

取り入れる
と  い   

成分
せいぶん

を「栄養素
えいようそ

」といいます。 

1 つの食品
しょくひん

にはさまざまな種類
しゅるい

の栄養素
えいようそ

が複数
ふくすう

含まれ
ふ く    

てい

ます。右図
み ぎ ず

のような食品
しょくひん

グループはあくまでも食品
しょくひん

を選ぶ
えら   

とき

や、食事
しょくじ

を作る
つく   

ときの大きな
おお     

目安
め や す

になるものです。例えば
たと     

食
しょく

パ

ンは炭水化物
たんすいかぶつ

のグループに入って
はい     

いますが、実
じつ

はたんぱく質
しつ

も

含
ふく

んでいます。また、ひとくちにたんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

といっても、

そこには様々
さまざま

な種類
しゅるい

があります。栄養素
えいようそ

にばかりこだわりすぎ

ず、食品
しょくひん

自体
じ た い

を観察
かんさつ

すると、それに付随
ふ ず い

し、栄養素
えいようそ

のことも理解
り か い

しやすくなると思い
おも   

ます。 

。 

さつまいもがたっぷり入った、甘くてほく

ほくしたご飯です。 

さつまいもご飯
はん

 


