
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 男
だん

性
せい

 女
じょ

性
せい

 

6～７    歳
さい

 １０ｇ以
い

上
じょう

 １０ｇ以
い

上
じょう

 

８～９    歳 １１ｇ以上 １１ｇ以上 

１０～１１  歳 １３ｇ以上 １３ｇ以上 

１２～１４  歳 １７ｇ以上 １７ｇ以上 

 
 

食 育 通 信 
おうちのかたへ 

令和２（２０２０）年９月 

大阪市立依羅小学校 

【毎
まい

月
つき

１９日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

】 

 まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしっかりして熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を防
ふせ

いでく

ださい。７月
がつ

号
ごう

で「不
ふ

足
そく

しやすい栄
えい

養
よう

素
そ

１」としてカルシウムを紹
しょう

介
かい

しましたが、

今
こん

回
かい

は第
だい

２弾
だん

として「食
しょく

物
もつ

せんい」についてお話
はな

しします。 

 

◆食
しょく

物
もつ

せんいの多
おお

い食
た

べものとその量
りょう

 

 食
しょく

物
もつ

せんいはほとんど消
しょう

化
か

されません。水
みず

を吸
きゅう

収
しゅう

して大
おお

きくなりながら大
だい

腸
ちょう

に運
はこ

ばれ排
はい

出
しゅつ

されます。その過
か

程
てい

で腸
ちょう

の掃
そう

除
じ

をして、子どもの便
べん

秘
ぴ

を予
よ

防
ぼう

・改
かい

善
ぜん

し

ます。さらに、習
しゅう

慣
かん

的
てき

に食
しょく

物
もつ

せんいをしっかりとることで、心
しん

筋
きん

梗
こう

塞
そく

などの生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

効
こう

果
か

も期
き

待
たい

されています。 

水
すい

溶
よう

性
せい

食
しょく

物
もつ

せんい 不
ふ

溶
よう

性
せい

食
しょく

物
もつ

せんい 

 食
しょく

生
せい

活
かつ

の欧
おう

米
べい

化
か

により穀
こく

類
るい

（特
とく

にお米
こめ

）を食
た

べる量
りょう

が少
すく

なくなったため、食
しょく

物
もつ

せんいの摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

が減
へ

ってきています。 

 

◆どのくらいとればよいの？ 
 食

しょく

物
もつ

せんいはまだまだ研
けん

究
きゅう

段
だん

階
かい

でわからないことがたくさんあります。しかし

食
しょく

物
もつ

せんいを多
おお

くとった人
ひと

が、少
すく

ない人
ひと

より様々
さまざま

な生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

のリスクを減
へ

らせ

ることがわかってきています。日
に

本
ほん

では、以
い

下
か

の目
もく

標
ひょう

量
りょう

が設
せっ

定
てい

されています。 

 

果
くだ

物
もの

など 

りんご 

１/４個
こ

0.4ｇ 

穀
こく

物
もつ

類
るい

な
 

ど 

玄
げん

米
まい

ご飯
はん

 

１膳
ぜん

2.1ｇ 

豆
まめ

類
るい

な
 

ど 

納
なっ

豆
とう

 

１パック１ｇ 

きのこ類
るい

な
 

ど 

しめじ 

１/２袋
ふくろ

1.8ｇ 

野
や

菜
さい

など 

ごぼう 

１/２本
ぽん

2.9ｇ 

こんにゃく・

いも類
るい

など 

さつまいも 

１/２本
ほん

2.5ｇ 海
かい

そうなど 

ひじき大
おお

さじ１ 

2.2ｇ 

総
そう

量
りょう

 
やさいるい 

こくるい 

かじつるい 

こくみんけんこうえいようちょうさ 

へ
い
き
ん
し
ょ
く
も
つ
せ
ん
い
せ
っ
し
ゅ
り
ょ
う 

日
に

本
ほん

人
じん

の食
しょく

事
じ

摂
せっ

取
しゅ

基
き

準
じゅん

２０２０年度
ど

版
ばん

より 

 

 

穀
こく

類
るい

 

野
や

菜
さい

類
るい

 

果
か

実
じつ

類
るい

 

 

給
きゅう

食
しょく

についてのお知
し

らせ 

８月
が つ

31日
に ち

より、教
きょう

室
し つ

とランチルームに分
わ

けての給
きゅう

食
しょく

が始
はじ

まりました。教
きょう

室
しつ

まで運
うん

搬
ぱん

す

る高
こう

学
がく

年
ねん

の負
ふ

担
たん

を考
かんが

え、ご飯
はん

の日
ひ

に毎
まい

回
かい

お茶
ちゃ

わんをつけるのではなく、プレートにご飯
はん

をい

れています。その代
か

わりに、月
つき

に１回
かい

お茶
ちゃ

わんを使
つか

って食
た

べる日
ひ

を設
せっ

定
てい

することになりまし

た。給
きゅう

食
しょく

委
い

員
いん

会
かい

でその日
ひ

の名
な

前
まえ

を「おちゃわん米
まい

デー」と名
な

づけ、呼
よ

びかけを行
おこな

います。 

今
こん

月
げつ

の「おちゃわん米
まい

デー」は9月
がつ

16日
にち

（水
すい

）でした。学
がっ

校
こう

でお茶
ちゃ

わんを持
も

ってマナーよく

食
た

べる取
と

り組
く

みをします。ご家
か

庭
てい

でもぜひお声
こえ

かけください。 
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