
 

 

 

日没が早まり、気温がさがり、秋の深まりを感じる季節となりました。給食材料には「食欲の秋」 

食欲を誘う秋の実り「きのこ」「根菜」「ねぎ」「新米」などなど…食べすぎ注意ですが、どんどん気温が

下がる冬に向けて、体力をつけるため必要な栄養素がたっぷり入っています。旬の食材を味わって、

腸と脳の休養に、夜長の秋ではありますが、早寝をして健康的な生活を送りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

《食育なぞなぞ》 
① ９回みてからのむのみものは何？ 

② リン♪リン♪リン♪リン♪リン♪すずを５回ならすくだものは何？ 

③ 一週間で二日しか食べられないうりの名前は何？  

答え→①ミルク②りんご③すいか（水、火） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

答え→食物繊維（しょくもつせんい） 

１０月 給食食育だより  

２０２6 

黒田原小 

食物繊維は、人間の持つ消化酵素で消化されない

成分です。しかし腸内細菌の善玉菌を増やす働き

をしてくれます。また、「なめこ」「やまいも」ヌルヌル

したり、サラサラしている特徴の水溶性食物繊維（ペ

クチン、イヌリンなど）は血液の流れをよくする働き

もあります。 


