
 

 

 

 

 

 

 

 

後期が始まり、気持ちのよい秋空が広がる季節になりました。秋は、『芸術の秋、スポーツの秋、

読書の秋』と言われるように、いろいろなことにじっくりと取り組むことができるときでもありま

す。また、『味覚の秋』と言われるように、今が旬のきのこ類やさつまいも、栗など、美味しい食

べ物がたくさんあります。旬の物を食卓にも取り入れ、おいしい秋を楽しみましょう。 

 

 給食で使っている

お米は佐世保産の

『なつほのか』です。 

給食のお米は佐世保

の農家さんに作って

いただき、年間を通

して佐世保産のもの

が食べられるように

なっています。とて

もありがたいことで

すね。このお米を使

って、２１日（木）は、

きのこ、さつまいも

と秋の香りたっぷり

の『秋の香りごは

ん』、１１月２日（火）

は、おくんちをお祝

いして、栗入りの赤

飯『栗ごはん』、４日

（木）は佐世保産の

さつまいもがたっぷ

り入った『さつまい

もごはん』です。給食

でも秋を満喫しても

らえたらと思ってい

ます。お楽しみに♪ 

 

 

 

令和 3年１０月 20日（水） 

佐世保市世知原学校給食センター 

１０月  

おこめクイズにチャレンジ 



 

 

 

 

 スポーツの秋、自分の運動量に見合った分の栄養を補給することが大切です。また、成長期でも

あるので、体が成長していくために使われる分と普段の生活で使われる分も合わせて、エネルギー

量や栄養バランスを考えることが大切です。 

 朝・昼・夕食の 1 日 3 回の食事が基本です。不足しがちなカルシウムや鉄などの栄養素を補給

できるように、おやつにも取り入れてみてください。 

 

 

 

☆貧血を予防しよう☆ 

 運動でたくさん汗をかくと、汗と一緒に鉄

も体から失われます。そのため貧血になりや

すくなります。貧血予防のためには、鉄を多

く含む食品とともに、ビタミン Cとたんぱく

質を多く含む食品をとることが大切です。 

☆疲れを残さないようにしよう☆ 

 疲れをとるためには、運動をした 2時間

以内に、おにぎりやパン、バナナなど糖質

を含む食品をとり、夕食にはビタミン B1

を含む食品をとると疲れがとれやすいとい

われています。 

 


