
 

 

 

１０月２５日（土）は体育
たいいく

参観
さんかん

日
び

です。体育
たいいく

参観
さんかん

日
び

に向
む

けての練習
れんしゅう

が始
はじ

まり、体育館
たいいくかん

や

運動場
うんどうじょう

からは毎日
まいにち

元気
げ ん き

な声
こえ

が聞
き

こえています。朝晩
あさばん

の気温
き お ん

が下
さ

がり、日中
にっちゅう

との気温差
き お ん さ

で

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。体育
たいいく

参観
さんかん

日
び

に１００％の力
ちから

を出
だ

すために、バランスのとれ

た食
しょく

事
じ

で十分
じゅうぶん

に栄養
えいよう

をとり、しっかりと睡眠
すいみん

をとって体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えましょう。 

 

 

 

みなさんは毎日
まいにち

どのような朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？ 

体育
たいいく

参観
さんかん

日
び

で力
ちから

を発揮
は っ き

するために、朝
あさ

ごはんの内容
ないよう

をレベル 

アップしましょう！山
やま

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お家
うち

にある食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせるだけで、赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食品
しょくひん

がそろった朝
あさ

ごはんに 

なります。レベル３の朝
あさ

ごはんを食
た

べて登校
とうこう

するようにしましょう！  

 

 

                      

 

                     

                      

 

 

           チーズやトマトを 

           パンにのせても              

           いいですね！               

                              果物 

 

 

 

 ９月２２日の給 食
きゅうしょく

は「さんまの塩
しお

焼
や

き」です。骨
ほね

つきのさんまを上手
じょうず

に食
た

べること

ができるでしょうか？『魚
さかな

は食
た

べにくくて苦手
に が て

。』『骨
ほね

があるから嫌
きら

い。』という人
ひと

も多
おお

いですが、順
じゅん

序
じょ

良
よ

く食
た

べると、上手
じょうず

に、きれいに食
た

べることができます。お家
うち

でも魚
さかな

の食
た

べ方
かた

を練
れん

習
しゅう

してみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

骨
ほね

に沿
そ

って左
ひだり

から右
みぎ

に   上
うえ

の身
み

を食
た

べる。    下
した

の身
み

を食
た

べる。 

軽
かる

く押
お

す。 
 

 

 

 

 

 

頭
あたま

を左手
ひだりて

で押
お

さえ、骨
ほね

の  骨
ほね

を皿
さら

の上
うえ

の方
ほう

に動
うご

か  身
み

をきれいに食
た

べる 

裏側
うらがわ

に沿
そ

って左
ひだり

から右
みぎ

に  し、裏側
うらがわ

の身
み

を食
た

べる。  ことができました。 

はしを動
うご

かす。                     

 

  ９月２２日の給 食
きゅうしょく

では、頭
あたま

を取
と

り除
のぞ

いたさんまを、塩
しお

焼
や

きにして提供
ていきょう

します。 

正
ただ

しい順序
じゅんじょ

で、お箸
はし

を上手
じょうず

に使
つか

って、きれいに食
た

べることができるといいですね。 

 

秋
あき

の味覚
み か く

  

さんまは漢字
か ん じ

で「秋刀魚
さ ん ま

」と書
か

きます。太平洋
たいへいよう

 

の流
なが

れにそって回遊
かいゆう

しながら成長
せいちょう

し、秋
あき

に産卵
さんらん

の 

ために寒流
かんりゅう

に乗
の

って太
たい

平
へい

洋
よう

の日本
に ほ ん

近海
きんかい

を南下
な ん か

しま 

す。秋
あき

が最
もっと

も脂
あぶら

がのっておいしい時季
じ き

で、栄
えい

養
よう

 

成
せい

分
ぶん

も多
おお

く含
ふく

まれています。 

さんまをはじめとした青魚
あおさかな

に含
ふく

まれる脂
あぶら

には、血液
けつえき

をサラサラにし、血管
けっかん

をきれい 

にしてくれる効果
こ う か

があります。動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

などの生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。日頃
ひ ご ろ

から積極的
せっきょくてき

に魚
さかな

を食
た

べましょう。 

   令和７年１０月２０日 

倉敷市立第五福田小学校 

 

 

 

もうすぐ体育
たいいく

参観
さんかん

日
び

！ 

朝
あ さ だ い さ く せ ん

！

レ ベ ル １ 

～毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べない人
ひと

～ 

まずは何
なに

か食
た

べることから 

始
はじ

めましょう！ 

 

レ ベ ル ２ 

～菓子
か し

パンだけ、 

おにぎりだけの人
ひと

～ 

もう１品
ぴん

足
た

しましょう！ 

レ ベ ル ３ 

～毎日
まいにち

の朝
あさ

ごはんを 

さらにレベルアップ！～ 

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食品
しょくひん

を 

そろえましょう！ 

 

＋ 

赤
あか

 

黄
き

 

緑
みどり

 

骨
ほね さかな じょうず た

① ② ③ 

④ ⑤

 

口
くち

の先
さき

が黄色
き い ろ

のものは 

脂
あぶら

がのっていて新鮮
しんせん

です！ 

（鮮
せん

度
ど

が落
お

ちると茶
ちゃ

色
いろ

になります） 

⑥

 

果物
くだもの

を追加
つ い か

すると、 

手軽
て が る

に緑
みどり

の食品
しょくひん

を 

取
と

り入
い

れられます。 

鶏
とり

そぼろや納豆
なっとう

も 

ごはんにぴったり 

ですね！ 



１０月１４日（火）、今年度
こんねんど

２回目
か い め

のリザーブ給 食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

しました。全校
ぜんこう

でＡランチ

が１２４人
にん

、Ｂランチが８９人
にん

でした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

リザーブ給 食
きゅうしょく

は、自
じ

分
ぶん

の健
けん

康
こう

を考
かんが

えて食
しょく

事
じ

の選択
せんたく

ができる児
じ

童
どう

の育
いく

成
せい

を目
め

指
ざ

して、

年
ねん

間
かん

３回
かい

実
じっ

施
し

しています。昨年度
さくねんど

から実施
じ っ し

している『どっちのリザーブ給 食
きゅうしょく

ショー』の

取組
とりくみ

を通
つう

じて、食材
しょくざい

の栄養
えいよう

などを考
かんが

えて選
えら

ぶ児
じ

童
どう

が増
ふ

えています。食
しょく

材
ざい

や料
りょう

理
り

を選
えら

ぶ

時
とき

には、好
す

き嫌
きら

いだけでなく、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

のことや健康
けんこう

について考
かんが

えて選
えら

びましょう。 

山
やま

 

 

 

 

 食品
しょくひん

表示
ひょうじ

には大切
たいせつ

な情報
じょうほう

がたくさんあります。「おいしそう！」 

という見
み

た目
め

も大
たい

切
せつ

ですが、自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守
まも

るためにも食品
しょくひん

表示
ひょうじ

を 

確認
かくにん

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

    １１月の給食
きゅうしょく

予定
よ て い

 

  １０日（月）～１４日（金） 給 食
きゅうしょく

残量
ざんりょう

調査
ちょうさ

 

校内
こうない

読書
どくしょ

週間
しゅうかん

  給 食
きゅうしょく

に関連
かんれん

した本
ほん

が図書館
としょかん

に 

展示
て ん じ

されます。 

 

２７日（木） 地産地消
ちさんちしょう

給 食
きゅうしょく

   

倉敷市
くらしきし

福田
ふ く だ

・連
つら

島
じま

地区
ち く

の小学校
しょうがっこう

で地場
じ ば

産物
さんぶつ

を活用
かつよう

した統一
とういつ

の献立
こんだて

を実施
じ っ し

します。 

今回
こんかい

の献立
こんだて

は、わかめうどん・牛 乳
ぎゅうにゅう

・チキンチキンれんこん・ゆずレモンゼリー 

を予定
よ て い

しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

さつまいもと大豆
だ い ず

の甘辛
あまから

   【作
つく

り方
かた

】      

【材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）】                

・さつまいも  １／２本
ほん

 

・大豆
だ い ず

（水
みず

煮
に

） １００ｇ 

・片栗
かたくり

粉
こ

    適量
てきりょう

 

・揚
あ

げ油
あぶら

    適量
てきりょう

 

・砂糖
さ と う

     大
おお

さじ１ 

・しょうゆ   小
こ

さじ１     さつまいもと大豆
だ い ず

の甘辛
あまから

は、カレー風味
ふ う み

の甘辛
あまから

だれ 

・みりん    小
こ

さじ１    にさつまいもと大豆
だ い ず

をからめた、子
こ

どもたちに人気
に ん き

の 

・カレー粉
こ

   小
こ

さじ１/２   メニューです。是
ぜ

非
ひ

ご家
か

庭
てい

でも作
つく

ってみてください。 

 

秋
あき

に旬
しゅん

をむかえる「さつまいも」は、ビタミンや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでおり、 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。特に、さつまいもに含
ふく

まれるビタミンＣは、でんぷんに 

包
つつ

まれているため熱
ねつ

に強
つよ

く、加
か

熱
ねつ

しても壊
こわ

れにくい性
せい

質
しつ

があります。 

山
やま

 

  給 食
きゅうしょく

では、「いもごはん」や「さつまいものシチュー」、「野菜
や さ い

 

 チップス」などで旬
しゅん

のさつまいもが登場
とうじょう

します！ 

きゅうしょく

○さけの山
やま

 

バーベキューソースかけ 

○メープルシロップ山
やま

 

○豚肉
ぶたにく

の 

 バーベキューソースかけ 

○ブルーベリージャム山
やま

 

 

【共通
きょうつう

】 

○パン山
やま

 

○牛 乳
ぎゅうにゅう

  

○粉
こ

ふきいも山
やま

 

○野菜
や さ い

スープ 

Ａランチ Ｂランチ 

給
き ゅ う し ょ く

作
つく

ってみよう！ 

① さつまいもは１ｃｍ角
かく

に切
き

り、水
みず

に

さらし、水気
み ず け

を切
き

っておく。山
やま

 

② 大豆
だ い ず

（水
みず

煮
に

）は片栗
かたくり

粉
こ

をまぶす。 

③ 揚
あ

げ油
あぶら

を熱
ねっ

し、①②を揚
あ

げる。 

④ 小鍋
こ な べ

にＡを入
い

れ、加熱
か ね つ

する。火
ひ

を止
と

め、③を加
くわ

えてからめる。 

Ａ 

食品
しょくひん

表示
ひょうじ

見
み

 

賞味
しょうみ

期限
き げ ん

 

 この食
た

べ物
もの

がおいしく

食
た

べられる期
き

限
げん

が書
か

かれ

ています。 

Zoom!  

栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

 

その食
た

べ物
もの

の栄養
えいよう

素量
そりょう

などが書
か

かれています。 

 原材料
げんざいりょう

・内容量
ないようりょう

・保存
ほ ぞ ん

方法
ほうほう

など 


