
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
こ ん

月
げつ

のとれたて村
むら

給
きゅう

食
しょく

は 

北
ほっ

海
かい

道
どう

十
と

勝
かち

清
し

水
みず

町
ちょう

産
さん

のにんにくを使
し

用
よう

した「魚
さかな

の十
と

勝
かち

清
し

水
みず

町
ちょう

産
さん

にんにくソース」だっちぃ！ 

板
いた

橋
ばし

区
く

 

食
しょく

育
いく

キャラクター 

令和８年９月３０日 

板橋区立金沢小学校 

 

暑
あつ

さが和
やわ

らぎ、少
すこ

しずつ秋
あき

の気配
け は い

を感
かん

じられるようになってきました。 

10月
がつ

は季
き

節
せつ

としては秋
あき

ですが、近
きん

年
ねん

は夏
なつ

のように暑
あつ

くなる日
ひ

もあります。 

また、この時
じ

期
き

は昼
ひる

と朝晩
あさばん

の気
き

温
おん

差
さ

が大
おお

きいため、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくな

ります。バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

・適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

・睡
すい

眠
みん

を十
じゅう

分
ぶん

にとり、感
かん

染
せん

症
しょう

に負
ま

けない「じょうぶな体
からだ

」をつくりましょう。 

じょうぶな体
からだ

をつくろう 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き

を心
こころ

がけよう 

食
しょく

事
じ

の前
まえ

や 

トイレの後
あと

も

忘
わす

れずに 

野
や

菜
さい

もしっかり 

食
た

べよう 

外
そと

で元
げん

気
き

に体
からだ

を

動
うご

かそう 

食
しょく

事
じ

・運
うん

動
どう

・休
きゅう

養
よう

 どれもとても大
だい

事
じ

だっちぃ！ 

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べよう！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体温
たいおん

が

上
あ

がるとともに、脳
のう

や体
からだ

にエネ

ルギーが補給
ほきゅう

され、元気
げ ん き

に活動
かつどう

 

できます。毎日
まいにち

食
た

べる習慣
しゅうかん

を 

つけましょう。 

睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとろう！ 

よく眠
ねむ

ることは、体
からだ

を休
やす

める

だけでなく、体
からだ

づくりのために

も大切
たいせつ

です。早寝
は や ね

を心
こころ

がけ、

睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとりましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「りっちゃんの元気
げ ん き

サラダ」（１０月２８日） 

   1年生
ねんせい

の国語
こ く ご

の教科書
きょうかしょ

にのっている「サラダで元気
げ ん き

」というお話
はなし

の中
なか

で、 

りっちゃんが病気
びょうき

のお母
かあ

さんのために、いろいろな動物
どうぶつ

に体
からだ

に良
よ

いもの 

を教
おし

えてもらって作
つく

ったサラダです。  

 

「お月見
つ き み

さつまいもケーキ」（９月２５日） 

９月２５日に十五夜
じゅうごや

の行事食
ぎょうじしょく

として、さつまいもを使
つか

ってケーキを 

作
つく

りました。丸
まる

い黄色
き い ろ

のケーキは、お月
つき

様
さま

をイメージしています。 

 

 

 

 

 

＼よくかんで食
た

べると、こんな良
よ

いことがあります／ 

（参考）農林水産省「第４次食育推進基本計画」啓発リーフレット ゆっくりよく噛んで食べていますか 

給
きゅう

食
しょく

にもかみごたえのある 食
しょく

材
ざい

が登
とう

場
じょう

します。よくかんで味
あじ

わって食
た

べましょう。 

あごの発
はつ

育
いく

 

を助
たす

ける むし歯
ば

の

予
よ

防
ぼう

 

肥
ひ

満
まん

の 

予
よ

防
ぼう

 

今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

 

よくかんで食
た

べよう 

かむ習慣
しゅうかん

をつけるための３つポイント♪ 

かむ回数
かいすう

を意識
い し き

して、

よく味
あじ

わって食
た

べる。 

かみごたえのある食
た

べ

ものを取
と

り入
い

れる。 

食
た

べものを水分
すいぶん

で

流
なが

しこまない。 

９月、１０月の献立
こんだて

紹介
しょうかい

 

約
やく

1000 コのケーキが焼
や

きあがりました。 

さつまいものデコボコが 

月
つき

の模様
も よ う

みたい！ 


