
１０
と お

日
か

は十五夜
じゅうごや

(お月見
 つ き み

) 

十五夜
じゅうごや

は１年
ねん

で最
もっと

も月
つき

が美
うつく

しく見
み

える日
ひ

です。

今年
こ と し

は 9月
がつ

10
と お

日
か

に当
あ

たります。十五夜
じゅうごや

には、月
つき

に

見立
み た

てた団子
だ ん ご

を飾
かざ

り、その時期
じ き

に収穫
しゅうかく

される

農作物
のうさくもつ

をお供
そな

えします。 

  

 

  

 

食
た

べ物
もの

と健康
けんこう

について知
し

ろう！ 

 「食
た

べること」は、わたしたちが成長
せいちょう

したり、活動
か つ ど う

した

り、健康
け ん こ う

を保
た も

ったりする上
う え

で欠
か

かせない大切
た い せ つ

なことです。

食品
しょくひん

にはそれぞれ含
ふ く

まれている栄養素
え い よ う そ

や体
た い

内
な い

での働
はたら

きが違
ち が

うため、いろんな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが大切
た い せ つ

で

す。 

知っ
し

ていますか？五
ご

大栄養素
だいえいようそ

の働
はたら

き 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
た

べていればいいのかな？主食
しゅしょく

だけの朝食
ちょうしょく

 

 朝食
ちょうしょく

はいつも手軽
て が る

にパンだけ、ふりかけご飯
は ん

だけの人
ひ と

はいませんか？ 

 主食
しゅしょく

（炭水化物
た ん す い か ぶ つ

）や飲
の

み物
も の

だけでなく、たんぱく質
し つ

の多
お お

い魚
さかな

や肉
にく

、卵
たまご

料理
りょうり

の主
しゅ

菜
さい

、ビタミン・ミネラル（無機質
む き し つ

）の多
おお

い野菜
や さ い

料理
りょうり

などの副菜
ふくさい

、

それに汁物
しるもの

（飲み物
の  も の

）の４つを組
く

み合
あ

わせて食
た

べることで、栄養
え い よ う

バラン

スが整
ととの

い、元気
げ ん き

な１日
に ち

を始
は じ

めることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      令和 4年 9月 1日 

船橋市立高根台第三小学校 給食室 

 

苦手
に が て

な食べ物
た  も の

の中
なか

にも大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。栄養素
えいようそ

は体内
たいない

でさまざまな働
はたら

きがありま

す。好
す

きなものだけ食
た

べていては、栄養
えいよう

が偏
かた

ってしまうこともあるので、苦手
に が て

なものも食
た

べられる

ようにがんばってみませんか？ 

 

９月  
おうちのひととよみましょう 
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