
 9月
が つ

「東
とう

京
きょう

都
と

」 

 東
とう

京
きょう

都
と

は、日本
 に ほん

の首都
しゅ と

で、人口
じんこう

が 最
もっと

も多
おお

い

都道府県
 と どう ふ けん

です。13日
にち

からは世界
せ か い

陸上
りくじょう

が開
かい

催
さい

されま

す。今回
こんかい

の給 食
きゅうしょく

では、小松川
 こ まつがわ

（今
いま

の江戸川区
 え  ど がわ く

）周辺
しゅうへん

で栽培
さいばい

されていたことから名前
 な まえ

がついた「小松菜
 こ まつ な

」

を使用
 し よう

したのりあえや力士
りき し

たちの体
からだ

を作
つく

るために

欠
か

かせない「ちゃんこ鍋
なべ

」が登場
とうじょう

します。 

 

 

 

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   

 

 

 

 

 

 
令和 7年度 9月号 

氷見市学校給食センター 

 

◇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

で食生活
しょくせいかつ

を見直
 み なお

してみましょう。 

みなさん、元気
げん き

に２学期
がっ き

を迎
むか

えられていますか。残暑
ざんしょ

が続
つづ

いていますが、夏休
なつやす

みで乱
みだ

れ

がちだった生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
 み なお

し、学習
がくしゅう

に運動
うんどう

に、元気
げん き

にがんばれるようにしましょう。 

元気
げん き

に２学期
がっ き

のスタートを切
き

るためには、栄養
えいよう

のバランスにも気
き

を付
つ

けながら朝食
ちょうしょく

をしっ

かり食
た

べて登校
と う こ う

しましょう。そして、給食
きゅうしょく

もよく味
あじ

わって、おいしく食
た

べましょう。 

今月
こ ん げ つ

の「味
あ じ

めぐり」 

食育
しょくいく

ピクトグラム⑦ 災害
さいがい

にそなえよう 

 ９月
がつ

１日
ついたち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。日本
 に ほん

では、地震
 じ しん

、津波
 つ なみ

、豪雨
ごう う

、

台風
たいふう

等
など

の災害
さいがい

が多発
 た はつ

しています。いつ起
お

こるかも知
し

れない災害
さいがい

を

意識
 い しき

し、非常時
 ひじょうじ

のための食品
しょくひん

を貯蓄
ちょちく

しておきましょう。 

普段から備蓄を行っている人は、この機会に

食品の賞味期限や量を確認しましょう！ 

成長
せいちょう

期
き

に大切
たいせつ

な栄養素
えい よう そ

 
 毎日

まいにち

を健康
けんこう

に過
す

ごすためには、栄養
えいよう

バランスが整
ととの

った食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。なかでも、

成長期
せいちょうき

である小学生
しょうがくせい

･中学生
ちゅうがくせい

の時期
じ き

に、特
とく

に必要
ひつよう

な栄養素
えいよう そ

を紹介
しょうかい

します。 

①コツコツ貯金
ちょきん

しよう カルシウム 

 カルシウムは丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるために必要
ひつよう

な栄養
えいよう

素
そ

です。骨内
こつない

にあるカルシウ

ム量
りょう

を骨量
こつりょう

といい、多
おお

いほど強い
つよ

骨
ほね

をつくることができます。骨量
こつりょう

は、20歳
さい

前後
ぜん ご

で最大
さいだい

になるといわれているため、成長
せいちょう

期
き

の今
いま

の時期
じ き

にカルシウムをしっかりととる

ことが大切
たいせつ

です。 

②元気
げん き

に過ごす
 す

ための 鉄
てつ

 

 鉄
てつ

は血液
けつえき

や筋肉
きんにく

をつくる材料
ざいりょう

になります。特
とく

に成長
せいちょう

期
き

には、体
からだ

の中
なか

で血液
けつえき

や筋肉
きんにく

が多
おお

くつくられるため、鉄
てつ

がたくさん必要
ひつよう

になります。鉄
てつ

が不足
 ふ そく

すると疲
つか

れやすくな

ったり、めまいや息切
いき ぎ

れの症 状
しょうじょう

が出
で

ます。たんぱく質
しつ

やビタミン Cは鉄
てつ

の吸 収
きゅうしゅう

を

助
たす

けるので、食品
しょくひん

を組み合
く  あ

わせてとる工夫
 く ふう

も必要
ひつよう

です。 

〈カルシウムが豊富
ほう ふ

な食品
しょくひん

〉 

乳
にゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、小魚
こざかな

、 

大豆
だい ず

・大豆
だい ず

製品
せいひん

、小松菜
 こ まつ な

 

〈鉄
てつ

が豊富
ほう ふ

な食品
しょくひん

〉 

レバー、赤身
あか み

魚
さかな

、貝類
かいるい

、 

納豆
なっとう

、豆腐
とう ふ

、小松菜
 こ まつ な

 

ビタミン C 

（野菜
 や さい

・果物
くだもの

） 

たんぱく質
しつ

 

（肉
にく

・魚
さかな

 

大豆
だい ず

・卵
たまご

） 


