
皆さんは、給食を残さずに食べていますか？苦手な食べ物や味つけ
みな きゅうしょく のこ た に が て た もの あじ

だったり、準備に時間がかかって食べる時間が少なかったり、太りたくな
じゅんび じ か ん た じ か ん す く ふ と

いからなど、さまざまな理由で残している人がいるのではないでしょうか。
り ゆ う のこ ひ と

しかし、一人が残す量がたった一口分だったとしても、それが集まればすごい量になります。
ひ と り のこ りょう ひ と くちぶん あつ りょう

給食は、成長期にある皆さんの健康や発達のために、栄養バランスを考えて作られています。
きゅうしょく せいち ょ うき みな けんこ う はったつ えいよう かんが つ く

また、給食ができるまでには多くの人や物が関わっていますので、感謝の気持ちを忘れずに、食
きゅうしょく おお ひ と もの かか かんしゃ き も わす た

べられる人は、なるべく残さず食べるよう心がけてほしいと思います。ただし、食べられない理由は
ひ と のこ た こころ おも た り ゆ う

人それぞれです。決して、周りの人に食べることを無理強いすることのないようにしましょう。
ひと け っ まわ ひと た む り じ

令和３年度
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さつまいもとひよこ豆のサラダ (10月14日に登場します)
まめ がつ か とうじょう

材料（4人分）
ざいりょう にんぶん

さつまいも 80g じゃが芋 80g きゅうり 40g ひよこ豆水煮 40g
いも まめみず に

マヨネーズ 大さじ２ 塩 適量 こしょう 適量
おお しお てきりょう てきりょう

① さつまいも、じゃが芋は柔らかくなるまで茹でて、
いも やわ ゆ

冷ます。
さ

➁ ひよこ豆水煮は、サッと湯通しして、冷ます。
まめみず に ゆ ど お さ

③ ①と②、きゅうりをマヨネーズ、塩、こしょうで
しお

味をつける。
あじ

作り方
つ く かた

給食に、ほぼ毎日入っている野菜といえば何でしょう？…
きゅうしょく まいにちはい や さ い なん

正解は「にんじん」です。にんじんは、体の中で「ビタミンＡ」に
せいかい からだ なか エー

変化する「 β カロテン」を豊富に含む緑黄色野菜です。ビタミ
へ ん か べータ ほ う ふ ふく りょくおうしょく や さ い

ンＡは、目や皮膚・粘膜の健康に欠かせない栄養素で、
エー め ひ ふ ねんまく けん こう か え い よ う そ

不足すると、暗い場所で物が見えにくくなったり、皮膚や粘膜
ふ そ く く ら ば し ょ もの み ひ ふ ねんまく

が乾燥して感染症にかかりやすくなったりします。10月10日
かんそう かんせんしょう がつ か

は「目の愛護デー」です。ビタミンＡを含む食べ物をしっかり食
め あ い ご エー ふく た も の た

べて、目の健康について考えてみませんか。
め けんこう かんが

油 と一緒にとると吸収率アッ
あぶら い っ し ょ きゅうしゅうりつ

プ！

カルシウムは骨や歯をつくる成分であり、生きていく上で欠かすことの
ほね は せいぶん い う え か

できない無機質の一つです。成長期にカルシウムが不足すると、骨や歯
む き し つ ひと せ い ち ょ う き ふ そ く ほね は

がもろくなり、将来、骨粗しょう症や生活習慣病のリスクが高まります。
しょうらい こ つ そ しょう せいかつしゅうかんびょう たか

毎日の食事で、意識してカルシウムをとるようにしましょう。
まいにち し ょ く じ い し き


