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気持ちのいい季節になりました。スポーツの秋に読書の秋、そして食欲の秋ですね。

給食でもりんごや栗、さつまいもなど実りの秋を感じる献立を多く取り入れています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

天候に恵まれ、過ごしやすい 10月は運動するのにもちょうどいい季節です。 

運動の疲れを残さないためには、日ごろから栄養バランスのとれた食事を 

とること、睡眠時間をしっかりとって、よく体を休めることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月は校外学習などがあり、お弁

当を作る機会の多い季節です。 

お子さんの好きなものを詰めてあ

げるのもよいですが、少しだけ栄養

のバランスも考えてみましょう。 

献立を考えるときのポイントは主

食→主菜→副菜の順に考えることで

す。 

また、お弁当箱に詰めるときは、左

のような割合で詰めると、栄養をバ

ランスよく摂ることができます。 

ぜひ参考にしてみてください。 


