
 10月
が つ

「青森県
あおもりけん

」 

 青森県
あおもりけん

は本州
ほんしゅう

の最北端
さいほくたん

にある県
けん

で、海
うみ

や森
もり

に

囲
かこ

まれていることから、農林
のうりん

水産業
すいさんぎょう

が盛
さか

んで、

食 料
しょくりょう

自
じ

給率
きゅうりつ

は 100％を超
こ

えています。 

 今回
こんかい

の給 食
きゅうしょく

では、国内
こくない

漁獲量
ぎょかくりょう

全国
ぜんこく

１位
い

のイ

カ、生産量
せいさんりょう

１位
い

のごぼう、りんごを使
し

用
よう

していま

す。また、八戸
はちのへ

市
し

周辺
しゅうへん

で江戸
え ど

時
じ

代
だい

に生
う

まれた郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

の「せんべい汁
じる

」も登場
とうじょう

します。 
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◇毎月
まいつき

１９日
にち

は、「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。家族
 か  ぞく

そろって、秋
あき

の味覚
 み かく

を楽
たの

しみましょう。 

スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、そして味覚
 み かく

の秋
あき

です。秋
あき

は様々
さまざま

な行事
ぎょうじ

があ

ります。自然
 し ぜん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

し、地域
 ち いき

に育
はぐく

まれた食
しょく

文化
ぶ ん か

を大切
たいせつ

にし、未来
 み らい

を担
にな

う子
こ

ど

もたちに伝
つた

えていきたいと思
おも

います。 

今月
こ ん げ つ

の「味
あ じ

めぐり」 

10月
がつ

は「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

」です。食品
しょくひん

ロスとは、「まだ食
た

べられるのに捨
す

てられ

てしまう食
た

べ物
もの

」のことをいいます。日
に

本
ほん

では年間
ねんかん

約
やく

461万
まん

トンの食品
しょくひん

ロスがあり、

国民
こくみん

1
ひと

人
り

あたりに換算
かんさん

すると毎日
まいにち

おにぎり１個
こ

分
ぶん

を捨
す

てている計算
けいさん

になります。 

日本
 に ほん

の文化
ぶん か

である「もったいない」の心
こころ

を大切
たいせつ

に、自分
 じ ぶん

たちが取り組
と  く

めることは何
なに

か、考
かんが

えてみましょう。 

読書
どくしょ

週間
しゅうかん

とコラボ ～ジブリおはなし献立
こんだて

～  

 10月
がつ

27日
にち

から 11月
がつ

9
ここ

日
のか

までは読書
どくしょ

週間
しゅうかん

です。給 食
きゅうしょく

では、児
じ

童
どう

生
せい

徒
と

が食
しょく

を通
とお

して

本
ほん

に興
きょう

味
み

をもつことができるよう、「ジブリおはなし献立
こんだて

」を実施
じ っ し

します。 

  27日：となりのトトロ、風
かぜ

立
た

ちぬ、28日：コクリコ坂
ざか

から 

  29日：ハウルの動
うご

く城
しろ

、天空
てんくう

の城
しろ

ラピュタ 

食品
しょくひん

ロスの主
おも

な要因
よういん

と、給食
きゅうしょく

センターで取
と

り組
く

む食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の方法
ほうほう

 

① 過
か

剰
じょう

除去
じょきょ

 

 

 

 

 

皮
かわ

を必要
ひつよう

以
い

上
じょう

に厚
あつ

くむく。 

⇒人参
にんじん

やごぼうは皮
かわ

をむか

ずに使
つか

う。 

② 食べ残
た   のこ

し 

 

 

 

 

作りすぎて
つく

食
 た

べきれない。 

⇒必要
ひつよう

な人数分
にんずうぶん

だけを作
つく

る。 

③ 直接
ちょくせつ

廃
はい

棄
き

 

 

 

 

期限
 き げん

切
ぎ

れで、手
て

を付
つ

けずに、

そのまま捨
す

てる。 

⇒期
き

限
げん

の近
ちか

いものを手
て

前
まえ

に

置
お

いて目
め

印
じるし

を付
つ

ける。 

給食
きゅうしょく

時
じ

間
かん

にできること 

～食品
しょくひん

ロスを減
へ

らそう～ 

～スポーツと栄養
えいよう

について～ 
成長
せいちょう

期
き

の体
からだ

は、栄養
えいよう

をしっかりとること、適
てき

度
ど

な運動
うんどう

をすることにより、骨格
こっかく

が形成
けいせい

され、丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

をつくることができます。スポーツで実力
じつりょく

を発揮
は っ き

するためには、日
ひ

頃
ごろ

の練習
れんしゅう

と同
おな

じくら

い、いろいろな食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べること、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとることが

大切
たいせつ

です。 

◆1日
にち

３食
しょく

バランスよく食
た

べる 

 

 

◆筋力
きんりょく

・瞬 発 力
しゅんぱつりょく

をつけたい人
ひと

は、「たんぱく質
しつ

」と「カルシウム」をとる 

 

 

◆持
じ

久 力
きゅうりょく

をつけたい人
ひと

は、「炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

」と「ビタミン B群
ぐん

・C」と「鉄
てつ

分
ぶん

」をとる 

スポーツをすると、より多
おお

くのエネルギーを必要
ひつよう

と

するため、しっかりエネルギーをとりましょう。 

筋肉
きんにく

や骨格
こっかく

をつくり、運動
うんどう

後
ご

に筋肉
きんにく

の修復
しゅうふく

をしてくれるのがたんぱく質
しつ

です。

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だい

豆
ず

製品
せいひん

・牛 乳
ぎゅうにゅう

等
など

に多
おお

く含
ふく

まれるので、意
い

識
しき

してとりましょう。 

エネルギー源
げん

の炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

と、エネルギー変換
へんかん

に必要
ひつよう

なビタミン B群
ぐん

をとりましょう。

また、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるビタミン Cや、貧血
ひんけつ

予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

つ鉄
てつ

分
ぶん

も大切
たいせつ

です。 

３食
た

べ残
のこ

しのないよう

に、きれいに食
た

べる 

１協 力
きょうりょく

して準
じゅん

備
び

をし、

食
た

べる時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

する 

２自
じ

分
ぶん

が食
た

べきれる量
りょう

に

調整
ちょうせい

する 


