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秋はお米をはじめとした、野菜や果物、魚など、たくさんの食べ物が「旬」を迎えます。
「旬」とは、その食べ物がたくさんとれ、1年のうちで最もおいしく栄養価も高くなる時期
のことです。実りの秋に感謝して、おいしい軟の味覚を楽しみましょう。

中学生の時期は身長、体重、そして稚魚管などの発育が違んになる時期です。とくに

スボ＿ツをする人で「体をもっと大きくしたい」「轟が高くなりたい」と思っている人は

多いのではないでしょうか。成長期の食事のポイントをまとめました0

※食物アレレ瞥－→のある人l拗こ豊乳でとるのもかでしょう．また軍払州こもカルシウムの多い食品に

は、小魚や浴そう乱大豆犬豆製品・そして小松菜などの野菜があります。これらの食品もぜひ活用しましよう。

1人1回当たりの平均栄養摂取量および学校給食摂取基準
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rlO・10」を桟に倒すと、目とまゆの形に見えることから制定された
記念日です。私達の生着は、テレビやゲーム、パソコン、携帯電話など、
昌を酷使してしまいがちです。しかし、疲れ目をそのままにしていると

視力が低下したり、汲痛・肩こり、吐き気などが起こったり、「ドライ
アイ」などの目の病気になることもあります。目は一生使う大切なもの
です。時々目を休ませながら、目の健康に気をつけましょう，

代弓ン又の灸い食事を裏革に，臣の餞痕に禄立つ食べ物を敏明あれ呑むよう。
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今月のこんだてより
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8日　棄京の郷土料理　1日の都民の日にちなんで、
東京生まれの料理や食材を使います。

9日　目の愛護デー　10月10日は「目の壁謹デー」です。
目の健康に良い食べ物を取り入れました。

15日「きつねうどん」　たっぷりタシを吸った、油擾げ付きです。

23日　お月見献立　今年は25日が望遠です。別名は斐篭舅。
旬の粟おこわと豆腐団子入りの汁物を作ります。

28日　群馬の郷土料理　10月28日は群馬県民の日です。大豆を使った

兵許と名産のこんにゃくでキンビラを作ります。

29日「パンプキンパイ」　ハロウインにちなんだ、かぼちゃのデザート。

′今月のくだものは、みかん・ぶどう・柿・梨・りんごの予定です0

【給食費・学年黄の徴収にこ協力をお願いします。】
今月の振替は10月15日 です。再振替日は30∈ヨ（金）です。


