
 

 

 

 

  夏
なつ

休
やす

みが終
お

わって約
やく

1ケ
か

月
げつ

が経
た

ち、気温
き お ん

も涼
すず

しくなってきました。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きはもちろんのこと、1日
にち

３

食
しょく

をきちんと食
た

べて生
せい

活
かつ

リズムをととのえ、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

るように心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いただきます 
令 和 ４ 年 ９ 月 ２ ７ 日 

生の松原特別支援学校 

栄 養 教 諭  早 川 茉 育 

      

お米
こめ

ができるまで 

10月
がつ

10日
と お か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。10

を横
よこ

に倒
たお

すと、目
め

とまゆの形
かたち

に見
み

えること

から制
せい

定
てい

されました。目
め

の健
けん

康
こう

に関
かか

わる栄
えい

養
よう

素
そ

に「ビタミンＡ
エー

」があります。不
ふ

足
そく

する

と、暗
くら

い 所
ところ

で物
もの

が見
み

えにくくなる「夜
や

盲症
もうしょう

」のほか、ドライアイや視
し

力
りょく

の低
てい

下
か

を

引
ひ

き起
お

こす恐
おそ

れがあります。何
なに

かと目
め

を使
つか

う機
き

会
かい

の多
おお

い現
げん

代
だい

に、意識
い し き

してとりたい

栄養素
えいようそ

の一
ひと

つです。 

 

 

 

秋
あき

は新米
しんまい

の季節
き せ つ

でもあります。田
た

植
う

えから稲
いね

刈
か

りまで約
やく

5か月
か げ つ

の期間
き か ん

をかけ

て行
おこな

われます。給
きゅう

食
しょく

では、福
ふく

岡
おか

県
けん

産
さん

米
まい

の「元気
げ ん き

つくし」を使用
し よ う

しており、毎
まい

月
つき

１９日
にち

前
ぜん

後
ご

に福岡
ふくおか

市内産
しないさん

米
まい

の「ヒノヒカリ」を使用
し よ う

しています。献立表
こんだてひょう

では

ヒノヒカリの日
ひ

に「◎」マークをつけ、お知
し

らせしています。ぜひチェックし

てみてください。 

 

ビタミンＡ
えー

は油
あぶら

に溶
と

けやすい

脂溶
し よ う

性
せい

ビタミン」なので、油
あぶら

と

一緒
いっしょ

に調理
ちょうり

すると 吸 収 率
きゅうしゅうりつ

が

高
たか

まります。 

えー    おお    ふく     た    もの 

め   けんこう えー 

10月
がつ

10日
と お か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」 

知
し

りたい給
きゅう

食
しょく

レシピ 平
へい

成
せい

２５年
ねん

の学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

コンテストで選
えら

ば

れた作
さく

品
ひん

です。ごはんに合
あ

う味
あじ

付
つ

けです。 

 


