
 

今月
こんげつ

１０日
  か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」でした。みなさんは、日頃
ひ ご ろ

から目
  め

を大切
たいせつ

にしていますか？勉強
べんきょう

や

読書
ど く し ょ

、ゲームなど、私たち
わたし    

は毎日
まいにち

たくさん目
め

を使
つか

っています。目
め

は一生
いっしょう

使う
つ か  

大切
たいせつ

な器官
き か ん

です。目
め

の

健康
けんこう

を守
まも

るためには、バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

に加えて
く わ    

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

や画面
が め ん

を見る
み  

時間
じ か ん

の管理
か ん り

も大切
たいせつ

です。ご家庭
  か て い

でもぜひ、話題
わ だ い

にしてみて下
くだ

さい。 

１０月号 
 

 

 

栄養素
え い よ う そ

 働
はたら

き 食品
しょくひん

 

ビタミン A 目
め

の健康
けんこう

を保ち
た も  

、暗い
く ら   

所
ところ

でも見
み

えやすくする にんじん、レバー、南瓜
かぼちゃ

、ほうれん草
そう

 

ビタミン B1 視神経
し し ん け い

を含む
ふ く  

神経
しんけい

の働き
はたら  

を助
たす

ける 豚肉
ぶたにく

、大豆
だ い ず

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

ルテイン 目
め

に入る
は い  

強い
つ よ  

光
ひかり

から目
  め

を守
まも

る ほうれん草
そう

、小松菜
こ ま つ な

、ブロッコリー 

 

小学校 給食だより 

 令和８年１０月１９日 
文責：栄養教諭 中川 幸子  
※この「パクパク通信」は、海老津小の

御厨と山田小の中川が担当しています。 

「目
め

」大切
た い せ つ

にしていますか？ 

目
め

の健康
け ん こ う

を守る
ま も   

栄養
え い よ う

 

１ ０月
がつ

９日
 か

の 給
きゅう

食
しょく

は

「目
め

の愛護
あ い ご

デー」にちな

んだ献立
こんだて

でした。目
め

に

良い
よ  

食品
しょくひん

をたくさん入
い

れ

ました。 

【１０月
がつ

９日
  か

の給食
きゅうしょく

】 

麦
むぎ

ごはん  

とり肉
   に く

とレバーの揚げ絡め
あ  か ら  

 

みそけんちん汁
じる

 

 牛乳
ぎゅうにゅう

 

 

目
め

を守る
ま も   

生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

 
おうちの人

ひと

とチェックしてみま

しょう。 

テ レ ビ や ゲ ー ム は

離れて
は な   

見
み

ている 

ゲームやタブレットは

時間
じ か ん

を決
き

めている 

しっかり、睡眠
すいみん

をとって

いる 

とりとレバーの揚げ絡
あ  か ら

め・・・レバー 

みそけんちん汁
じる

・・・

小松菜
こ ま つ な

、にんじん、

とうふ、油揚
あぶらあ

げ 

 

１０月
がつ

９日
  か

の献立
こんだて

 

麦
むぎ

ごはん 

とり肉
   に く

とレバーの揚げ絡
あ   か ら

め 

みそけんちん汁
じ る

 

牛乳
ぎゅうにゅう

 


