
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育通信 令和 5年 10月号 

喜界町防災食育センター 

 10月
がつ

27日
にち

から 11月
がつ

9日
にち

は、読書
ど く し ょ

週間
しゅうかん

です。給食
きゅうしょく

では、お話
   はなし

に出てくる

料理
り ょ う り

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れてみました。給食
きゅうしょく

を食
た

べて下
した

の本
ほん

を読
よ

んだり、他
ほか

の

本
ほん

を読
よ

んで「こんな料理
り ょ う り

が出
で

てくる本
ほん

があるよ」と教
おし

えてもらえたらうれし

いです。 

基本
き ほ ん

は、1日
にち

3食
しょく

バランスのよい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がける 

食欲
しょくよく

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、読書
ど く し ょ

の秋
あき

と言
い

われるように、秋
あき

は過
す

ごしやすく充実
じゅうじつ

した日々
ひ び

が過
す

ごせる季節
き せ つ

です。体
からだ

を動
う ご

かし、旬
しゅん

のおいしい食
た

べ物
もの

を食
た

べて、

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

※ 本
ほん

は、町
ちょう

図書館
と し ょ か ん

にあります。 

★10月 4日 カランガ  

『こまったさんのシチュー（寺村輝夫）』  

 

★10月 11日 スパニッシュオムレツ 

  『としばあちゃんのオムレツ作戦（山口節子）』 

 

★10月 13日 スイートポテト 

  『ルルとララのスイートポテト（あんびるやすこ）』 

 

★10月 25日 かぼちゃスープ 

 『14ひきのかぼちゃ（いわむらかずお）』 

 

★10月 26日 いかカレー 

 『こまったさんのカレーライス（寺村輝夫）』 

 

ブックメニューの紹介
し ょ う か い

 

体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

やスポーツの試合
し あ い

で、自分
じ ぶ ん

が持
も

っている力
ちから

を十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

するた

めには、日々
ひ び

の練習
れんしゅう

やトレーニングも大切
たいせつ

ですが、食事
し ょ く じ

と睡眠
すいみん

をしっかりとって、

体調
たいちょう

を整
ととの

えることが重要
じゅうよう

です。日
ひ

ごろから栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけ、

健康
けんこう

な体
からだ

づくりを目指
め ざ

しましょう。 

主食
しゅしょく

、主
し ゅ

菜
さい

、副菜
ふ く さい

に汁物
し る もの

や飲
の

み物
もの

を組
く

み合わせるとバランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

に

なります。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
  かい

の食事
し ょ く じ

に加
くわ

え、必要
ひつよう

に応
お う

じて補食
ほ し ょ く

をとります。補食
ほ し ょ く

に

は、おにぎりやサンドイッチといった主食
しゅしょく

、バナナなどの果物
く だ もの

、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

が

おすすめです。 

主食
しゅしょく

 ごはん、パン、めんなど 

主
しゅ

菜
さい

 肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

などを使
つか

った料理
り ょ う り

 

副菜
ふくさい

 野菜
や さ い

、きのこ、海藻
かいそう

などを使
つか

った料理
り ょ う り

  

＋ 汁物
しるもの

や飲
の

み物
もの

 

補食
ほ し ょ く

とは？ 

 栄養
え い よ う

やエネルギーを補
おぎな

うために、通常
つうじょう

の食事
し ょ く じ

以外
い が い

に食
た

べ物
もの

を食
た

べ

ること。スナック菓子
が し

やチョコレートは補食
ほ し ょ く

にはなりません！！ 


