
１０月は、「朝ごはんを食べよう強化月間」  
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ビタミン Aが多くふくまれている食品 

 

 

 

 

 

 

秋は、読書やスポーツ、勉強に取り組むのによい季節です。そして、おいしい旬の食べ物が出回る「食欲の秋」でもあります。

３食の栄養バランスを整えながら、秋の味覚を楽しみましょう。 

 

 

 

 

10月 10日は「目の愛護デー」です。10を横にすると、目とまゆの形に見え 

ることから制定された記念日です。食べ物に含まれる栄養成分には、目によい働 

きをするものがあります。特に、緑黄色野菜の中には、カロテンが含まれていて、 

体内でビタミンＡに変化します。ビタミンＡは、薄暗いところでも視力を保つ働 

きがあります。また、粘膜や皮膚の抵抗力を高めたりする働きがあり、健康には 

欠かせません。目や体をじょうぶにする緑黄色野菜をたくさんとりましょう。 

★今月の献立 
 11月２日（土）は、さいたま市で自転
車競技のロードレース「ツール・ド・フ
ランス さいたまクリテリウム」が開催
されます。それにともない「フランスの
食文化を感じる学校給食」を提供します。 
 
◆10 月 25 日（金） 
・クロワッサン 
・豆乳マカロニグラタン（手作り） 
・マセドアンサラダ 
・チョコクレープ  

 
◆10 月 31 日（木） 
・ガーリックフランスパン  
・カスレ 
・フレンチサラダ 
・カボチャプリン 
（ハロウィン）    

 

10月は食品ロス削減月間 

まだ食べられるのに捨ててしまう食

物を「食品ロス」といいます。2019年

の 10 月に食品ロスの削減を目指す

「食品ロス削減推進法」が施行されま

した。そして、10月 30日は「食品ロ

ス削減の日」です。宴会の最初の 30分

間と最後の 10 分間は席で食事を食べ

切りましょうという「30・10（さんま

る いちまる）運動」に由来しています。

仲町小の場合、1日で多いときには40

～45kg の残食が生じています。1 年

間では一人６kgにもなります。 

大切な食べ物を無駄にしないため

に、残さず食べるように心がけましょ

う。 

  

 毎年 10 月は、さいたま市の「朝ごはんを食べよう強化月間」です。本校の児童は、朝食をしっかり食べている割合

が高いようです。朝食は、健康的な食生活に欠かせないものです。朝ごはんの大切さを理解し、きちんと食べるようにし

ましょう。 

 
朝ごはんを食べ、生活リズムを整えましょう。 

朝ごはんは、1 日の元気の源です。朝ごはんを食べると、午前中に活動す

るための準備が整います。また、朝食の品数が多いほど学業成績や運動能力

が高くなるといわれています。それは、栄養バランスのとれた朝食が脳を活

性化させるからです。 

朝から元気に活動するために、主食、主菜、副菜、汁ものなどをそろえ、

栄養バランスのとれた朝ごはんを食べましょう。血糖値も上昇し、１日のリ

ズムが作りやすくなり、活動量も上昇します。 
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ホームページアドレス http://nakacho-e.saitama-city.ed.jp/ 
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10月 10日は目の愛護デー 


