
 

 

 

 

 

 

 

 

                         

 

 

 

 

  

          

 

 

 

 

  

 

    

 

 

 

 

 

             

 

 

 

 

 

 

いただきます 令和５年１０月号 

大阪市立福島小学校 

１０月
がつ

のこんだてより 
 

★おきなわ県
けん

の料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。 

２日
ふつか

（月
げつ

） もずくとぶたひき肉
にく

のジューシー 

  ジューシーは、おきなわ風
ふう

たきこみごはんです。おきなわ産
さん

の 

 もずくを使
つか

っています。 

４日
よ っか

（水
すい

） ソーキじる 

  ソーキとは、ぶたのほねつきあばら肉
にく

のことです。ぶた 

 ばら肉
にく

やだいこん、切
き

りこんぶを入
い

れたしる物
もの

です。 学校
がっこう

から帰
かえ

って夕食
ゆうしょく

までに、おやつなど食
た

べていますか。おやつをおなかいっぱい食
た

べて

しまうと夕食
ゆうしょく

が食
た

べられなくなります。そうなると、夜
よる

おそくにおなかがすいてしまって、

夜食
やしょく

を食
た

べることになるかもしれません。 

た               かた          かんが    

 おやつは、朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

の３度
ど

の 食
しょく

事
じ

をきちんと食
た

べていれば、

毎日
まいにち

かならず食
た

べなければならないものではありません。 

 おやつという言
こと

葉
ば

は、「八
や

つどき」という 

むかしの時
じ

間
かん

のよび方
かた

からうまれました。 

「八
や

つどき」は、今
いま

の時
じ

間
かん

の午後
ご ご

３時
じ

ごろです。 

むかしの人
ひと

は、食
しょく

事
じ

と食
しょく

事
じ

の間
あいだ

に食
た

べる 

軽
かる

い食
しょく

事
じ

（間
かん

食
しょく

）をよくとりました。 あまいおかしがすき 

しおからくてあぶらっ

こいおかしがすき 

おやつは、りょうや 

時
じ

間
かん

をきめて食
た

べる 

すきな時
じ

間
かん

におやつ

を食
た

べる 

これからもつづけ 

ましょう。 

ごはんの時
じ

間
かん

を 考
かんが

え

て食
た

べましょう。 

むしばと太
ふと

りすぎに気
き

を

つけましょう。 

病
びょう

気
き

のもとになりやすい 

のでりょうをへらしましょう。 

ふだんのおやつを 

ふり返
かえ

ってスタート 

 おやつを食
た

べるときは、りょうや時間
じ か ん

を決
き

めて 

食
た

べるようにしましょう。 

おやつは、軽
かる

い食
しょく

事
じ

と考
かんが

えて、おかしばかりを食
た

べるのでは 

なくて、くだものやヨーグルト、やきいもやおにぎりなどもおや 

つとしておすすめです。 

 


