
 
食欲
しょくよく

の秋
あき

。おいしいものがたくさん収穫
しゅうかく

されます。自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

して、よくかんで味
あじ

わっ

て食
た

べたいです。 

朝
あさ

晩
ばん

の気
き

温
おん

差
さ

が激
はげ

しくなりました。バランスを意
い

識
しき

してしっかり食
た

べ、睡
すい

眠
みん

を十
じゅう

分
ぶん

とり、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

さぬよう、気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 食
た

べ物
もの

にはさまざまな栄
えい

養
よう

素
そ

が含
ふく

まれていますが、体
たい

内
ない

でのはたらきの違
ちが

いにより、３つのな

かまに分
わ

けることができます。３つのなかまの食
た

べ物
もの

がつねに食
しょく

事
じ

の中
なか

にかたよりなく入
はい

ってい

るように注
ちゅう

意
い

することで、食
しょく

事
じ

の栄
えい

養
よう

のバランスをととのえることができます。1日
にち

３食
しょく

きち

んと食
た

べること、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を揃
そろ

えることも大切
たいせつ

です。 
 

おもにエネルギーの        おもに体
からだ

をつくる         おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を  

もとになる食品
しょくひん

        もとになる食品
しょくひん

       整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

 

 

 

 
 

  
  

 

 

 

 

 

 

                

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

毎年６月は食育月間、毎月１９日は食育の日。食生活を見直しましょう。 

食育だより《10月号》 

 

令和５年 10月 19日 

船橋市立坪井小学校 

文責:栄養教諭 土屋明美 

おもに、体
からだ

を動
うご

かした

り、脳
のう

を働
はたら

かせるため

にかかせない食
た

べもの 

おもに、筋肉
きんにく

や皮
ひ

ふ､

骨
ほね

など、体
からだ

をつくる

もとになる食
た

べもの 

おもに、病気
びょうき

に負
ま

けない

よう、体
からだ

の調子
ちょうし

をとと

のえてくれる食
た

べもの 

こめ、パン、めん、いも、

さとう、あぶら、バター、

マヨネーズ、らっかせい、

ごまなど 

さかな、かい、かまぼこ、

にく、ハム、たまご、まめ、

ぎゅうにゅう、 

ヨーグルト、かいそう、 

こざかななど 

やさい、くだもの、 

きのこ 



お茶
ちゃ

碗
わん

に残
のこ

されたご飯
はん

粒
つぶ

は、食
た

べられる食
しょく

品
ひん

だけど、生
なま

ごみとして捨
す

てられてしまう。 

 

 

 

食
しょく

品
ひ ん

ロスを減
へ

らそう! 
 10月

がつ

は「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

月
げっ

間
かん

」です。「食品
しょくひん

ロス」とは、まだ食
た

べることが 

できる食
た

べ物
もの

が、ごみとして捨
す

てられてしまうことです。食
た

べ残
のこ

しや売
う

れ残
のこ

り、 

期限
き げ ん

が近
ちか

いなど様々
さまざま

な理由
り ゆ う

で捨
す

てられてしまう食品
しょくひん

があります。大
たい

切
せつ

な食
た

べ物
もの

 

を無
む

駄
だ

なく食
た

べきり、地
ち

球
きゅう

環
かん

境
きょう

を守
まも

っていくためにも、食
しょく

品
ひん

ロスを減
へ

らす努
ど

力
りょく

が大
たい

切
せつ

です。 

 
たとえば…  

給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

に、 

あなたがたった 

1粒
つぶ

のご飯
はん

粒
つぶ

を 

残
のこ

したら… 

 

 

       

 

 

 
 

 これが 
 

世
せ

界
かい

全
ぜん

体
たい

での食
しょく

料
りょう

廃
はい

棄
き

量
りょう

は年
ねん

間
かん

約
やく

25億
おく

トンで、人
ひと

が消
しょう

費
ひ

するために

生
せい

産
さん

された食
しょく

料
りょう

の約
やく

1/3が食
た

べる直
ちょく

前
ぜん

に捨
す

てられていることになります。 

世
せ

界
かい

中
じゅう

に食
た

べ物
もの

があふれているわけではありません。今
いま

、世
せ

界
かい

中
じゅう

では 

8億
おく

2000万
まん

人
にん

以
い

上
じょう

の人
ひと

が飢
う

えで苦
くる

しんでいるとされています。（飢
う

えで苦
くる

し 

む人々
ひとびと

にむけた世
せ

界
かい

の食
しょく

糧
りょう

援
えん

助
じょ

量
りょう

は2021年
ねん

で年
ねん

間
かん

約
やく

４40万
まん

トンです） 

日
に

本
ほん

の食
しょく

品
ひん

ロスの量
りょう

は、年
ねん

間
かん

523万
まん

トンと推
すい

計
けい

されています。これは、東
とう

京
きょう

ドーム約
やく

4杯
はい

 

分
ぶん

、日
に

本
ほん

人
じん

一人
ひとり

当
あ

たりに換算
かんさん

すると、茶
ちゃ

碗
わん

1杯
はい

分
ぶん

の食
た

べ物
もの

が毎日
まいにち

捨
す

てられているのと同
おな

じ量
りょう

にな

ります。 

  家
か

庭
てい

で食
しょく

品
ひん

ロスが発
はっ

生
せい

する理
り

由
ゆう

としては、⑴ 食
た

べ残
のこ

し、⑵ 傷
いた

んでいた、⑶ 期
き

限
げん

切
ぎ

れの順
じゅん

 

に多
おお

いようです。一人
ひとり

一人
ひとり

が意
い

識
しき

して取
と

り組
く

みを続
つづ

けていくことで食
しょく

品
ひん

ロスは減
へ

らすことができま 

す。事
じ

実
じつ

、この10年
ねん

ほどで､年
ねん

間
かん

の食
しょく

品
ひん

ロスの量
りょう

を120万
まん

トンも減
へ

らすことができました。 
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もし、船
ふな

橋
ばし

市
し

内
ない

の小
しょう

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の児童
じどう

生徒
せいと

が、たった１粒
つぶ

の 

ご飯
はん

粒
つぶ

を残
のこ

したら… 

 

 

食品
しょくひん

ロス 

1日
にち

で約
やく

48,000粒
つぶ

 

１年
ねん

間
かん

で、おにぎり約
やく

3,900個
こ

分
ぶん

 

（おにぎり 1個
こ

はご飯
はん

粒
つぶ

2160粒
つぶ

、

給
きゅう

食
しょく

の年
ねん

間
かん

回
かい

数
すう

は小学校
しょうがっこう

180

回
かい

､中学校
ちゅうがっこう

170回
かい

として計
けい

算
さん

） 

 

◎日本
にほん

は、世界的
せかいてき

にも食品
しょくひん

ロスの多
おお

い国
くに

です。 

このまま放置
ほうち

すれば、地
ち

球
きゅう

温
おん

暖
だん

化
か

や貧困
ひんこん

増加
ぞうか

が

加速
かそく

されます。 
 



 

 

 

〇残
のこ

さずに食
た

べる

    食
しょく

品
ひん

ロスの原
げん

因
いん

の一
ひと

つが「食
た

べ残
のこ

し」です。食
た

べ残
のこ

しがそのまま 

ごみになることもあるので、残
のこ

さずよく味
あじ

わって食
た

べましょう。 

食
た

べる分
ぶん

だけ調理
ちょうり

し、作
つく

りすぎたものは、リメイクやアレンジ、おすそ分
わ

けなども考
かんが

え

てみましょう。余
あま

った食
しょく

材
ざい

は調
ちょう

理
り

して使
つか

い切
き

ったり、冷凍
れいとう

などして保存
ほぞん

しましょう。 

〇必
ひつ

要
よう

な分
ぶん

だけを買
か

う、食
た

べきれる量
りょう

を注
ちゅう

文
もん

する 

買
か

い物
もの

をする前
まえ

は冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

などを確
かく

認
にん

し、必
ひつ

要
よう

なものや利
り

用
よう

する予
よ

定
てい

も考
かんが

えてから購
こう

入
にゅう

しましょう。外
がい

食
しょく

時
じ

は食
た

べきれる量
りょう

を注
ちゅう

文
もん

しましょう。 

〇期
き

限
げん

表
ひょう

示
じ

を正
ただ

しく理
り

解
かい

する 

    消
しょう

費
ひ

期
き

限
げん

…安
あん

全
ぜん

に食
た

べられる期
き

限
げん

 

    賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

…保
ほ

存
ぞん

方
ほう

法
ほう

を守
まも

ったうえでおいしく食
た

べられる期
き

限
げん

。 

賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

が過
す

ぎていても、すぐに食
た

べられなくなるわけではありません。 

  〇買
か

いすぎた食
しょく

品
ひん

や余
あま

った贈答品
ぞうとうひん

はフードドライブなどへ寄付
き ふ

する。 
 

 

 

10月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

では… 

・かぶや大根
だいこん

など、野菜
やさい

の葉
は

の部分
ぶぶん

などを、茹
ゆ

でて利用
りよう

した献立
こんだて

。 

・かつお節
ぶし

や海草
かいそう

、豆
まめ

、茸
きのこ

、切干
きりぼし

大根
だいこん

などのように、乾
かん

燥
そう

させたり、 

缶
かん

詰
づめ

などに加工
かこう

し、保
ほ

存
ぞん

性
せい

を高
たか

めている食
しょく

品
ひん

などを、調
ちょう

理
り

に使
し

用
よう

した献
こん

立
だて

。 

・食
しょく

品
ひん

を作
つく

る過
か

程
てい

でできた副
ふく

産
さん

物
ぶつ

を食
しょく

品
ひん

として利
り

用
よう

した献
こん

立
だて

。 

・温
おん

暖
だん

化
か

により増
ふ

えてしまった東
とう

京
きょう

湾
わん

の黒
くろ

鯛
だい

についての話
はなし

（海苔
の り

やあさりを育
そだ

てている

場所
ばしょ

に入
はい

り食
た

べてしまうため、海
の

苔
り

やあさりを育
そだ

てている人
ひと

たちが困
こま

っているという現
げん

状
じょう

を知
し

らせたい献
こん

立
だて

）。 

・猛暑
もうしょ

や大雨
おおあめ

など、異常
いじょう

な気象
きしょう

の為
ため

、野菜
やさい

などの作物
さくもつ

の入荷
にゅうか

量
りょう

が減
へ

っていることを知
し

らせ

る。 

等々
とうとう

、毎日
まいにち

のテーマを、給 食
きゅうしょく

の時間
じかん

に、一口
ひとくち

メモ｢いただきます｣にてお知
し

らせします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎あなたが給
きゅう

食
しょく

やお家
うち

でできることは何
なに

か、 

考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

 



キムチ丼  

＜材料＞ (5人分) 

豚小間肉     180ｇ 

にんにく(みじん切り) 少  々

玉葱(半月切り   )120ｇ 

にんじん(千切り    )60ｇ 

キムチ             130ｇ 

にら(1cm)           70ｇ 

小ねぎ(小口切り)    15ｇ 

白菜(葉・芯千切り )100ｇ 

砂糖            小さじ 2 

しょうゆ     大さじ 2強 

酒            小さじ 1/2 

豆板醤              少  々

サラダ油            少  々

ごま油              少  々

白ごま       大さじ 1弱 

 

＜作り方＞  

1. 鍋にサラダ油とごま

油を入れ、豆板醤、に

んにくを入れて弱火

で香りが出るまで炒

める。 

2.肉、玉葱、にんじんの

順に入れ炒める。 

3.白菜の芯を入れて炒

め、調味する。 

4.白菜の葉、キムチを入

れる。 

5.味をととのえ、にら、

小ねぎを加える。 

 

鯖の葱カレー焼き 

＜材料＞ (5人分) 

鯖(１切 60ｇ位)  5切 

ねぎ       50ｇ 

しょうが     少  々

みりん  小さじ 1強 

しょうゆ  大さじ 1強 

カレー粉 小さじ 1/3 

サラダ油    適宜 

 

＜作り方＞  

1.葱はみじん切り、し

ょうがはすりおろ

して汁をしぼる。 

2.鯖に①、みりん、し

ょうゆ、カレー粉で

下味をつける。 

3.フライパンにサラ

ダ油を入れ、②を並

べて焼く。 

 

 

 

  

 

 ご飯
はん

(米
こめ

)は､脳
のう

や体
からだ

のエネルギー源
げん

になる炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く含
ふく

まれる 

大切
たいせつ

な主食
しゅしょく

です。ご飯
はん

は粒
つぶ

のまま食
た

べるので、よくかむ習
しゅう

慣
かん

がつき 

やすく､腹
はら

持
も

ちがよく､どんな料
りょう

理
り

にもよく合
あ

うのが､ご飯
はん

のよいところです。 

 また、米
こめ

をつくる田
た

んぼは、水
みず

の保
ほ

全
ぜん

に役
やく

立
だ

ち、空
くう

気
き

を冷
ひ

やして暑
あつ

さを和
やわ

 

らげ、多様
たよう

な生
い

き物
もの

のすみかとなるなど、地域
ちいき

の自然
しぜん

環境
かんきょう

に大切
たいせつ

な役割
やくわり

を果
は

たしています。 

一
いっ

方
ぽう

で農
のう

家
か

の人
ひと

は苦
く

労
ろう

して米
こめ

を作
つく

っていますが、米
こめ

の消
しょう

費
ひ

量
りょう

が減
へ

り、作
つく

る人
ひと

の高
こう

齢
れい

化
か

 

などで使
つか

われない田
た

んぼも増
ふ

えています。 

2022年
ねん

2月
がつ

にロシアによるウクライナ侵
しん

攻
こう

が始
はじ

まり、穀
こく

物
もつ

などの値
ね

段
だん

が上
あ

がって自
じ

給
きゅう

 

率
りつ

の低
ひく

い日
に

本
ほん

にも影
えい

響
きょう

が出
で

ています。 

自
じ

分
ぶん

の国
くに

で作
つく

るご飯
はん

 (米
こめ

)を食
た

べ続
つづ

けることが、自
じ

分
ぶん

の健
けん

康
こう

にも役
やく

立
だ

ち、地
ち

域
いき

の自
し

然
ぜん

環
かん

境
きょう

 

や食
しょく

料
りょう

問
もん

題
だい

につながることを改
あらた

めて考
かんが

えてみましょう。 
                         

 

◎今年も船橋産米、いただきます。 
  船橋市では、平成 24年から、児童生徒の「ふるさと船橋」への思いを   

育む教育の一環として、船橋市産の農水産物の学校給食への積極的な使 

用を行ってきたところです。今年度、坪井小では、年 5回、船橋市産米 

「粒すけ」または「コシヒカリ」のどちらかを炊きます。千葉県が 13年 

かけて開発した、粒が大きな粒すけ。粒すけという名前には、「自分の子 

供のようにかわいがってもらいたい」という思いが込められています。 

今月の 19 日は粒すけを、11 月 24 日の「和食の日」の日はコシヒカ

リを炊きます。この後、12 月、1 月、2 月も船橋産米を炊く予定です。

米の銘柄については、毎月の献立表をご覧ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ご飯
は ん

(米
こ め

)は大切
た い せ つ

な食
た

べもの 
 

参考資料：静岡県藤枝市資料 

ＷＷＦ(世界自然保護基金) 

消費者庁、農林水産省、環境省 食品ロス量(令和 3 年

度推計値) 
出典：給食ニュース2022年10月8日 少年写真新聞社 

素材たっぷり！食育手帳(東山書房)） 

たよりになるね!食育ブック⑤1年間の食育編 


