
                              

 

  

 

少
すこ

しずつ気
き

温
おん

が下
さ

がり、過
す

ごしやすい日
ひ

が増
ふ

えてきました。10月
がつ

の 給 食
きゅうしょく

には、 

秋
あき

が 旬
しゅん

の食 材
しょくざい

がたくさん登 場
とうじょう

します。 旬
しゅん

の食 材
しょくざい

を味
あじ

わい、季節
きせつ

の移
うつ

ろいを 

楽
たの

しみましょう。 

 

 

 

 

一 生
いっしょう

を健康
けんこう

に過
す

ごすためには、体
からだ

にとってよい食事
しょくじ

を選択
せんたく

する 力
ちから

が必要
ひつよう

です。飽 食
ほうしょく

の時代
じだい

の

今
いま

だからこそ身
み

に付
つ

けたい、大事
だいじ

な 力
ちから

です。 

 

知
し

っておきたい！献立
こんだて

の基本
き ほ ん

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月
が つ
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もくひょう

》   

バランスよく 

食
た

べよう 

バランスよく食
た

べよう 

献立
こんだて

を立
た

てる時
とき

は、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

 

を組
く

み合
あ

わせると、自然
し ぜ ん

と栄養
えいよう

のバランス

が整
ととの

います。給 食
きゅうしょく

の献立表
こんだてひょう

もぜひ参考
さんこう

にしてください。 

 

●主食
しゅしょく

   米
こめ

、パン、めん 

●主
し ゅ

菜
さい

   魚
さかな

、肉
に く

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

●副菜
ふくさい

   野菜
や さ い

、いも類
るい

、海藻
かいそう

、果物
くだもの

 

●汁
し る

物
もの

   みそ汁
し る

、スープ、飲
の

み物
もの

 

外
そと

での食事
し ょ く じ

も♪ 

コンビニエンスストアなどで食事
しょくじ

を買
か

う時
とき

にも、栄養
えいよう

バランスをととのえることが大切
たいせつ

です。弁当
べんとう

に

野菜
やさい

の総菜
そうざい

を追加
ついか

したり、いろいろな料理
りょうり

を組
く

み合
あ

わせたりして、主 食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえるよう

にしましょう。「主 食
しゅしょく

だけ」「主
しゅ

菜
さい

が揚
あ

げ物
もの

ばかり」「野菜
やさい

が少
すく

ない」などにならないようにします。 



 

 

好
す

きなものを好
す

きなだけ食
た

べることもできるかもしれません。でも、それでは 体
からだ

が健康
けんこう

でなく 

なってしまいますね。健康
けんこう

のために“バランスよく食
た

べる”にはどんなことに気
き

をつけるとよいか

考
かんが

えてみましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ヘイワード市
し

は、アメリカ合衆国
がっしゅうこく

のカリフォルニア州
しゅう

に 

位置
い ち

しています。大都市
だ い と し

のベッドタウンであること、海
うみ

に 

面
めん

していることが船橋市
ふなばしし

とよく似
に

ています。 

中南米
ちゅうなんべい

系
けい

の人々
ひとびと

が多
おお

く住
す

むことから、メキシコ料理
り ょ う り

 

などの多国籍
た こ く せ き

な食
しょく

文化
ぶ ん か

が盛
さか

んです。法典
ほうでん

小学校
しょうがっこう

では、 

メキシコ風
ふう

のアメリカ料理
り ょ う り

「チリビーンズ」をパンに 

はさんだ「チリドック」と、ヘイワード市
し

特
と く

産品
さんひん

の 

ズッキーニを使
つか

ったスープ、カリフォルニア州
しゅう

特
と く

産品
さんひん

の 

オレンジが、６日
か

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。どうぞお楽
たの

しみに♪ 

船橋市
ふなばしし

・ヘイワード市
し

姉妹
し ま い

都市
と し

提携
ていけい

40周年
しゅうねん

記念
き ね ん

事業
じぎょう

 

「学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

で食
た

べよう ヘイワード」 

食事
しょくじ

は１日
にち

3回
かい

 

とる（朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

） 

X おやつの食
た

べすぎ

に気
き

をつける ★レベル１ 

お皿
さら

にもられた 給 食
きゅうしょく

をぜんぶ食
た

べる 

苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

にも 

ちょうせんする 

★★レベル２ 

健康
けんこう

を考
かんが

えて 

食事
しょくじ

をえらぶ 

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

に必要
ひつよう

な 

量
りょう

を食
た

べる 

★★★レベル３ 

自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

のために、できることから取
と

り組
く

もう！ 

ヘイワード市
し

の 

緑
みどり

豊
ゆた

かな町並
ま ち な
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