
 

  

 

 

令和 ７年 １０月 ３１日 

板橋区立志村坂下小学校 

栄養士  

  

日
ひ

が短
みじか

くなり、冬
ふゆ

本番
ほんばん

が近
ちか

付
づ

いてきました。空
くう

気
き

が乾燥
かんそう

して、いろいろな感染症
かんせんしょう

が 

流行
りゅうこう

する時期
じ き

でもあります。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、体
たい

調
ちょう

をくずさないようにしましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

七五三
し ち ご さ ん

は、３歳
さい

、５歳
さい

、７歳
さい

の節
ふし

目
め

の子
こ

どもたち

の成
せい

長
ちょう

をお祝
いわ

いし、これからの健
けん

康
こう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う

行
ぎょう

事
じ

です。 

  給
きゅう

食
しょく

では 1日
にち

早
はや

く、黒
こ く

米
まい

を使用
し よ う

した「古代
こ だ い

米
まい

赤飯
せきはん

」の行事食
ぎょうじしょく

でお祝
いわ

いします。 

 

感
かん

謝
し ゃ

して食
た

べよう 

今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

目
も く

標
ひょう

は、 
11月

がつ

23日
にち

は勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

です 
 

私
わたし

たちの毎日
まいにち

の食生活
しょくせいかつ

は、 食
しょく

材
ざい

となる生
い

き物
もの

の 命
いのち

や、

それを育
そだ

てる人
ひと

、運
はこ

ぶ人
ひと

、料理
りょうり

する人
ひと

など、たくさんの人
ひと

々
びと

の

働
はたら

きに支
ささ

えられています。 

「いただきます」「ごちそうさま」の挨拶
あいさつ

には、それらの 命
いのち

や

働
はたら

きに対
たい

する感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちがこめられています。 

  あらためて感謝
かんしゃ

の気
き

持
も

ちをもって、大切
たいせつ

に食事
しょくじ

をいただき

ましょう。 

 
 

 

 

おやつ（間 食
かんしょく

）には、次
つぎ

の食事
しょくじ

までの空腹
くうふく

をやわらげ、食事
しょくじ

だけでは不足
ふそく

しやすい 

栄養素
えいようそ

を 補
おぎな

う役割
やくわり

があります。ヨーグルトやチーズ・果
くだ

物
もの

・芋
いも

類
るい

などがおすすめです。 

おやつを食
た

べ過
す

ぎて 食
しょく

事
じ

がきちんと食
た

べられなくなるのは 逆
ぎゃく

効
こう

果
か

ですので、 量
りょう

と時
じ

間
かん

 

に気
き

をつけましょう。 

甘
あま

いお菓
か

子
し

やスナック菓子
が し

なども、美
お

味
い

しくてつい食
た

べ過
す

ぎてしまわないよう、１回
かい

の 

量
りょう

やサイズ、食
た

べる頻
ひん

度
ど

など、自
じ

分
ぶん

なりの目
め

安
やす

ができると良
よ

いですね。 

11月
がつ

15日
に ち

 「七五三
し ち ご さ ん

」 11月
がつ

8日
か

 「いい歯
は

の日
ひ

」 

むし歯
ば

など、口
くち

の中
なか

に病
びょう

気
き

があると、食
た

べ物
もの

を 

よくかんで食
た

べられなくなり、栄
えい

養
よう

も吸
きゅう

収
しゅう

されに 

くくなってしまいます。 

健
けん

康
こう

な“いい歯
は

”を保
たも

ち、食
しょく

事
じ

をおいしく食
た

べる 

事
こと

ができるように、よくかむことの大
たい

切
せつ

さをあらため 

て考
かんが

えてみましょう。 

 



 

今月の生鮮食品の産地 

・牛乳（コーシン乳業）千葉県 

・無洗
む せ ん

米
まい

(国内産
こくないさん

・令
れい

和
わ

６年
ねん

度
ど

検査
け ん さ

米
まい

使用
し よ う

)銘柄
めいがら

米
まい

100％ ※いずれも、農薬
のうやく

・化学
か が く

肥料
ひりょう

減少
げんしょう

米
まい

。 

※1０月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

からは、令和
れ い わ

７年産
ねんさん

米
まい

を使用
し よ う

。※変更
へんこう

があれば別途
べ っ と

通知
つ う ち

します。 

 

 

 

今月
こんげつ

より給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

でアンケート調査
ちょうさ

をした結果
け っ か

をもとに、皆
みな

さんが選
えら

んだ人
にん

気
き

の献
こん

立
だて

を取
と

り 

入
い

れました。 

① ４日
か

(火
か

)パン部門
ぶ も ん

第
だい

1位
い

   きなこ揚
あ

げパン  ③21日
にち

(金
きん

)ご飯
はん

部門
ぶ も ん

第
だい

1位
い

  キムチチャーハン 

② 7日
か

(金
きん

)デザート部門
ぶ も ん

第
だい

2位
い

   サイダーポンチ 

 

 

今月
こんげつ

の食材
しょくざい

は、板橋区産
いたばしくさん

の｢
「

大根
だいこん

｣です。生
せい

産
さん

者
しゃ

の顔
かお

が見
み

える
る

給
きゅう

食
しょく

を推
すい

進
しん

するため、 

板橋
いたばし

ふれあい農園会
のうえんかい

のみなさんが作
つく

ってくださった新鮮
しんせん

な大根
だいこん

を 

28日
にち

(金
きん

)に『板橋区産
いたばしくさん

大根
だいこん

の煮物
に も の

』にしていただきます。 

 

≪区内一斉残
くないいっせいざん

菜
さい

調査
ちょうさ

週間
しゅうかん

のお知
し

らせ≫ 

区内
く な い

の小中学校
しょうちゅうがっこう

が一斉
いっせい

に、喫食率
きっしょくりつ

の向上
こうじょう

と食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

のため、５日間
か か ん

残
ざん

菜
さい

調査
ちょうさ

を行
おこな

います。 

坂下
さかした

小
しょう

では、11月
がつ

２０日
か

(木
もく

)から１１月
がつ

２８日
にち

(金
きん

)まで(※26日
にち

を除
のぞ

く)の５日
か

間
かん

です。 

無理
む り

をせず、自分
じ ぶ ん

のペースで「すきなもの」が１つでも増
ふ

えるように食
た

べてみましょう。 

品名 産地 品名 産地 品名 産地 

にんじん 北海道 ピーマン 茨城 りんご 青森 

玉ねぎ 北海道 かぶ 千葉 みかん 和歌山 

赤パプリカ 茨城 さつまいも 千葉 夢オレンジ 愛媛 

黄パプリカ 茨城 チンゲン菜 静岡 ラ・フランス 山形 

しょうが 高知 ごぼう 青森 ししゃも アイスランド 

にんにく 青森 しめじ 長野 赤魚 アメリカ 

もやし 栃木 エリンギ 長野 かれい ロシア 

青菜 茨城 えのきたけ 長野 ふか 千葉 

きゅうり 埼玉 水菜 茨城 鶏肉 宮崎 

長ねぎ 青森 大根 神奈川・東京 豚肉 埼玉 

さやいんげん 

 

鹿児島 白菜 千葉・長野 鶏ガラ 北海道 

じゃがいも 北海道 パセリ 

 

千葉 たまご 青森 

キャベツ 群馬 

 

セロリ 長野   

    板
いた

橋
ばし

区
く

食
しょく

育
いく

キャラクターいたばちぃ 

 
 

こん  げつ      せい  せん しょく ひん      さん ち 

★今月
こんげつ

のリクエスト給 食
きゅうしょく

 

★ふれあい農園会
のうえんかい

給 食
きゅうしょく

 


