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秋
あき

空
ぞら

が広
ひろ

がり、さわやかな風
かぜ

がふく季
き

節
せつ

となりました。秋
あき

は、「実
みの

りの秋
あき

」「食
しょく

欲
よく

の秋
あき

」ともいわれ、豊
ゆた

かに 

実
みの

った旬
しゅん

の食
た

べものがたくさんとれます。勉
べん

強
きょう

やスポーツに思
おも

いきり取
と

り組
く

むためにも、給
きゅう

食
しょく

をしっかり食
た

 

べて、毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

食
た

べものは、おもな栄
えい

養
よう

素
そ

のはたらきによって黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

の３つのなかまに分
わ

けられます。 

今
こん

月
げつ

は、食
た

べものの３つのなかまのうち、「黄
き

のなかま」について考
かんが

えてみましょう。 

  

 

                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

１０月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

  

食
た

べもののはたらきについて考
かんが

えましょう ～黄
き

のなかま～ 

 黄
き

のなかまの食
た

べもの 黄
き

のなかまのはたらき 熱
ねつ

や力
ちから

になる 
 

＜１０月
がつ

の献
こん

立
だて

テーマ＞ 

「秋
あき

いっぱいメニュー」 

今月
こんげつ

の給
きゅう

食
しょく

には、秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

える米
こめ

やいも類
るい

、くり、

きのこ類
るい

、さんま、りんごなどがたくさん登場
とうじょう

します。 

旬
しゅん

の食
た

べものを探
さが

しながら味
あじ

わいましょう。 

えのきたけ  エリンギ    しめじ          

  里
さと

いも     栗
くり

       

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食
た

べもの 

 

 

ごはん     パン      めん類
るい

    いも類
るい

  

脂
し

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食
た

べもの 

 

 

あぶら   バター     ごま    マヨネーズ 

脂
し

質
し つ

  体
からだ

を冷
ひ

やさないように体
たい

温
おん

を保
たも

つ働
はたら

きがあります。 

少
すこ

しの量
りょう

でたくさんのエネルギー源
げん

になるので、 

とりすぎには気
き

をつけましょう。 

炭
た ん

水
す い

化
か

物
ぶ つ

  体
からだ

を動
うご

かし、頭
あたま

を働
はたら

かせるための 

脳
のう

のエネルギー源
げん

になります。 

ごはんやパンをしっかり食
た

べましょう。 

 

 さんま 

りんご 

【 生産者
せいさんしゃ

の 阿
あ

部
べ

 俊
とし

樹
き

さん 】 

 

米
こめ

   
さつまいも 

みえ地
じ

物
もの

一
いち

番
ばん

給
きゅう

食
しょく

の日
ひ

 

今月
こんげつ

は１5日
にち

(木
もく

)と１6日
にち

(金
きん

)です。 

この２日間
ふつかかん

は、米
こめ

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

の他
ほか

にも三
み

重
え

県
けん

産
さん

の食
た

べもの

をたくさん使
し

用
よう

しています。 

「きのこ入
い

りスパゲッティミートソース」 

   …しめじ、エリンギ 

「りんごとみかんのヨーグルト」 

   …みかん、ヨーグルト 

「三重
み え

豚
ぶた

のビビンバ」 

   …豚
ぶた

肉
にく

、もやし、豆
まめ

みそ、 

「豆
とう

腐
ふ

とわかめのスープ」 

   …たけのこ、豆
とう

腐
ふ

、青
あお

ねぎ 

 

 

 

 

 

 

 


