
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１０月１日 

桶川市立桶川西小学校 

１０月号 

 皆
みな

さんは、携
けい

帯
たい

ゲーム機
き

やスマートフォンなどで、目
め

を使
つか

い過
す

ぎていませんか？  

10月
がつ

10日
か

の「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」に合
あ

わせ、目
め

の健
けん

康
こう

について考
かんが

えてみましょう。     

 目
め

の健
けん

康
こう

に関
かか

わる栄
えい

養
よう

素
そ

や機
き

能
のう

性
せい

成
せい

分
ぶん

には、「ビタミンA
エー

」のほか、緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

に多
おお

く含
ふく

まれる

色
しき

素
そ

成
せい

分
ぶん

「カロテノイド」の一
いっ

種
しゅ

、「β
ベータ

-カロテン」「ルテイン」「ゼアキサンチン」などがあります。 

 

周
まわ

りの人
ひと

と気
き

持
も

ちよく食
しょく

事
じ

をするために、食
た

べるときはマナーを守
まも

る

ことが大
たい

切
せつ

です。給
きゅう

食
しょく

を通
とお

して基
き

本
ほん

的
てき

なマナーを身
み

につけましょう。 

●背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばす 

●いすに深
ふか

く腰
こし

掛
か

ける 

●床
ゆか

に足
あし

をつく 

●机
つくえ

とおなかの間
あいだ

を

こぶし１個
こ

分
ぶん

くらい

あける 

 

 

足
あし

を組
く

む 
ひじをつく 

食
しょっ

器
き

を持
も

たずに顔
かお

を 

近
ちか

づけて食
た

べる 

●はし先
さき

を閉
と

じたり開
ひら

いたりし、

食
た

べ物
もの

をはさむ。 

さしばし よせばし わたしばし まよいばし なみだばし 

●親
おや

指
ゆび

をおわんのふちに

添
そ

え、残
のこ

りの指
ゆび

でおわ

んの底
そこ

を支
ささ

える。 

かむときは口
くち

を閉
と

じて、ク 

チャクチャと音
おと

を立
た

てない 

ようにしましょう。 

周
まわ

りの人
ひと

が嫌
いや

な気
き

持
も

ちに 

なるような 話
はなし

をするのは 

やめましょう。 

食
た

べ物
もの

を口
くち

に入
い

れたまま 

しゃべるのはやめましょう。 

食
た

べている途
と

中
ちゅう

に立
た

ち歩
ある

 

くのはやめましょう。 

 「暑
あつ

さ寒
さむ

さも彼
ひ

岸
がん

まで」というように、日
ひ

に日
ひ

に暑
あつ

さがやわらぎ、過
す

ごしやすい気
き

候
こう

になりました。

秋
あき

は、お米
こめ

や大
だい

豆
ず

、里
さと

いもなど、昔
むかし

から日
に

本
ほん

人
じん

の食
しょく

生
せい

活
かつ

に欠
か

かすことのできない作
さく

物
もつ

が収
しゅう

穫
かく

を迎
むか

え

る季
き

節
せつ

です。また、漢
かん

字
じ

で「秋刀魚
さ ん ま

」と書
か

くサンマをはじめ、サケ、サバ、カツオなどの魚
さかな

は、秋
あき

に

なると脂
あぶら

がのっておいしくなります。 

秋
あき

の実
みの

りや自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

みに感
かん

謝
しゃ

し、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

をおいしくいただきましょう。 

 

１０月
がつ

７日
か

（月
げつ

）★石川県
いしかわけん

能登
の と

半島
はんとう

地震
じ し ん

復興
ふっこう

メニュー★ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

、なめし、ししゃもフリッター、治部
じ ぶ

煮
に

、みそ汁
しる

 

石川県
いしかわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

「治部
じ ぶ

煮
に

」にすだれ麩
ふ

を使用
し よ う

して提供
ていきょう

します！ 


