
  

  

令和６年度 

魚沼市立広神東小学校 
 

 

秋
あき

もいちだんと深
ふか

まり、紅葉
こうよう

や菊
きく

の花
はな

が目
め

を楽
たの

しませてくれる季節
きせつ

です。冬
ふゆ

の 訪
おとず

れに備
そな

えて、

いろいろな食 材
しょくざい

を取
と

り入
い

れたバランスのよい食事
しょくじ

と、運動
うんどう

や手洗
てあら

い・うがいなどをしっかりと 行
おこな

い、寒
さむ

さに負
ま

けない 体
からだ

づくりをしましょう。 

 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

な 体
からだ

をつくり、運動
うんどう

や勉 強
べんきょう

にしっかり取
と

り組
く

むためには、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を

毎日
まいにち

規則
きそく

正
ただ

しくとることが大切
たいせつ

です。基本
きほん

は、主 食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の３つをそろえ、不足
ふそく

しがちな

栄養素
えいようそ

を 牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や果物
くだもの

で 補
おぎな

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11 月 

主
おも

に体
からだ

を動
うご

かすエネルギーの 

もとになる
 

｢炭水化物
たんすいかぶつ

｣を含
ふく

む。 

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる
 

 

｢たんぱく質
しつ

｣を含
ふく

む。 

主
おも

に 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

える｢ビタミ

ン｣｢ミネラル｣｢食物
しょくもつ

せんい｣を含
ふく

む
 

。 

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整える｢ビタミン

Ｃ｣｢カリウム｣を含
ふく

む。 

ご飯
はん

   おにぎり  食
しょく

パン  ロールパン 

そば   うどん   ラーメン   パスタ 

ハンバーグ   目玉
め だ ま

焼
や

き   冷
ひ

ややっこ 

焼
や

き魚
ざかな

     から揚
あ

げ      納豆
なっとう

 

サラダ    具
ぐ

だくさん汁
じる

   おひたし 

ひじき煮
に

    きのこソテー   ふかしいも 

牛 乳
ぎゅうにゅう

  ヨーグルト  チーズ 

りんご   みかん  ぶどう   いちご 

主
おも

に丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくる 

｢カルシウム｣を含
ふく

む。 


