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1太東市立■キ!

四粂北小学校i

垂禽②未囲越む見薗そう
ご飯 、パ ン、麺 な どの主食 は、私 た ちの生命 を保つ た めに、

昔 か ら食べ られ てい る大切 な食べ物 です。 しか し、最近 は主

食 をあま り食べず に、ダイエ ッ トを試 み る人がい るよ うです。

これ は、早 く体重が落 ちる効果 は見 られ るよ うですが、長 い

目で見 る と体 に負担 がかか る危険があ ります。や っぱ り、主

食 は大切 なエネル ギー源 です。適正量 を食べま しょ う。

実 りの秋です。学校でも、栗や柿が少 しですがな りました。

秋は旬のおい しい食べ物 (さつま芋、里芋、サバ、イワシ、松茸、

柿、梨等)が 、いっぱいです。旬の味を楽 しみましょう。

0年生が稲Alllりを体験しました
5年 生が 10月 15日 (木)に 、大東市谷川の田んぼで農家の方の

指導のもと稲刈 りをしました③稲刈 り体験は、ほとんどの人が初めて

で、とても貴重な経験にな りました。

5年 生が稲刈 りをした田んぼや大東市

内で作 られた米を、 12月 より給食で使

用 します。

安全で、おい しい大東米を楽 しみにし

て ください。

3編 詫韮 カミ『厘重 應覇』茜剥作 りま し ヮ牲

3年 生は、国語科で 「すがたをかえる大豆」を学習 して、大豆の変

身について詳 しく学びました。そこで、実際に手作 り豆腐を作ってみ

ました。豆腐は買う物と思っている人が多(

く、自分で作れるのに驚いた様子でした。

どのクラスも、上手においしい豆腐がで

きて良かったです。家でも作りたいという

人がたくさんいました。
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全部の量が食ぺられなくて

墨法索雪ラ貨ぷF手亮宝と成   ペ

元気よく遊んだり、運動を

してからだを動かすようにし

ましょう。

おやつ(間食)の量や時

間に注意しましょう。

食事のすぐ前に食べな

いように。

′日圭食はエネルギーの供結源です
主食は、私たちが1日に食べ物からとつているエネル

ギーの約40パーセントを占めています。

″,栄養のパランスがとれています
私たちの主食としている食べ物は食べる景が多いので、

たんぱく質やビタミン類をたくさんとることができ、主

食、おかずを一緒にとることで栄奏のパランスが整います。

ヨ.主食のたんばくな味がおかすの

おいしさを引き出します
主食の、米、バン、めん類は、昧がたんぱくなのでお

かずのいろいろな味をひきたて、おいしさを高めます。
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