
   

 
 

朝夕
あさゆう

がすごしやすくなってきました。運動
うんどう

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

、味覚
み か く

の秋
あき

、いろいろな 

秋
あき

を楽
たの

しみましょう。 

 

 

 

 

 給
きゅう

食
しょく

では野
や

菜
さい

を使
つか

った献
こん

立
だて

が多
おお

くありますが、苦手
に が て

な人
ひと

も多
おお

いようです。９月
がつ

もま

だまだ夏
なつ

野菜
や さ い

がたくさん出
で

ます。野菜
や さ い

をしっかり食
た

べて、元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

野菜
や さ い

はみどりいろの食
た

べ物
もの

で、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがあります
   

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 
 

 

 

 
 

や さい た 

色
いろ

のこい野菜
や さ い

 

（にんじん
   

やかぼちゃなど） 

片手
か た て

にいっぱいぐらい 

 （１００ｇ
グラム

） 

その他
た

の野菜
や さ い

 

（キャベツ
     

やはくさいなど）

両手
りょうて

にいっぱいぐらい 

（２００ｇ
グラム

） 

２０１５年 ９月 
大阪市立 てんがちゃや小学校 
 

９月
が つ

 

＋ 

９月
がつ

の給 食
きゅうしょく

もくひょう 

～よい姿
し

勢
せい

で食
た

べよう～  

野
や

菜
さ い

の働
はたら

き 

＝３００ｇ
グラム

 

びょうきをふせぐ はだをじょうぶにする 目
め

の健
けん

康
こう

をまもる 便
べん

を出
だ

しやすくする 

野
や

菜
さ い

はどのくらい食
た

べればいいの？ 

野
や

菜
さ い

をたくさん食
た

べるために 

●300ｇ
グラム

の野菜
や さ い

を３食
しょく

に分
わ

けて食
た

べる 

●野菜
や さ い

は火
ひ

を通
とお

して食
た

べる

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

より  ～巨
き ょ

峰
ほ う

～ 

 ぶどうの中
なか

で人気
に ん き

が高
たか

い品種
ひんしゅ

です。もともとは種
たね

がある品
ひん

種
しゅ

ですが、種
たね

無
な

しの

方
ほう

が人気
に ん き

があるために多
おお

く出
で

回
まわ

っています。 

 給 食
きゅうしょく

には、9月
がつ

17日
にち

(木
もく

)と、29日
にち

(火
か

)に登場
とうじょう

します。 

 野菜
や さ い

は 1日
にち

３００ｇ
グラム

以上
いじょう

（成人
せいじん

３５０ｇ
グラム

以上
いじょう

）とることが望
のぞ

ましいといわ

れています。 

朝食
ちょうしょく

を抜
ぬ

いたり、外食
がいしょく

が続
つづ

いたりすると、野菜
や さ い

の必
ひつ

要
よう

量
りょう

をとることができま

せん。３食
しょく

とも、野菜
や さ い

のおかずを必
かなら

ず食
た

べましょう。 

生
なま

の野菜
や さ い

はかさばっているので、量
りょう

をたくさん食
た

べたようでも、意外
い が い

と少
すく

ない

ものです。野菜
や さ い

はゆでたり、炒
いた

めたり、煮
に

たりすることで、かさが減
へ

り、たくさ

ん食
た

べることができます。 

 
 その他

ほか

に・・・ 

●色
いろ

々
いろ

な種
しゅ

類
るい

の野
や

菜
さい

を組
く

み合
あ

わせる 

●おやつとして食
た

べる 

 （野菜
や さ い

チップスなど） 

様々
さまざま

な方法
ほうほう

で、野菜
や さ い

をたくさん食
た

べる

ようにしましょう。 
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