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 夏
なつ

の強
つよ

い日差
ひ ざ

しや蒸
む

し暑
あつ

さが落
お

ち着
つ

き、秋風
あきかぜ

が心地よく
こ こ ち    

感
かん

じられる季節
き せ つ

となりました。 

 もうすぐ運動会
うんどうかい

ですね。毎日
まいにち

がんばっているみなさんを、給 食
きゅうしょく

もしっかりと応援
おうえん

しています。 

 また、秋
あき

は「食欲
しょくよく

の秋
あき

」ともいわれ、たくさんの食材
しょくざい

が旬
しゅん

を迎
むか

えてとてもおいしい季節
き せ つ

です。今月
こんげつ

 

の給 食
きゅうしょく

にも秋
あき

の味覚
み か く

がたくさん登場
とうじょう

します。好
す

ききらいせず、いろいろな食
た

べものにチャレンジし、 

元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう！ 

 

◇好
す

ききらい 

 みなさんは苦手
に が て

な食
た

べものがありますか？「好
す

ききらい」は誰
だれ

にでもあるものです。でも、食材
しょくざい

はそ

れぞれ含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

が違
ちが

うため、なるべくたくさんの食材
しょくざい

を食
た

べることが、健康
けんこう

な体
からだ

をつく

るために必要
ひつよう

です。苦手
に が て

なものでも、まずは一口
ひとくち

食
た

べてみましょう。 

 

◇年齢
ねんれい

が上
あ

がるにつれて              ★「食
た

べられない」 

食
た

べられるようになることもある！？            こともある 

 幼
おさな

い頃
ころ

は酸味
さ ん み

や苦味
に が み

に敏感
びんかん

で、すっぱい食
た

べ物
もの

や苦
にが

い    好
す

ききらいで食
た

べないのではなく、 

食
た

べ物
もの

が苦手
に が て

な人
ひと

が多
おお

くいます。ですが、成長
せいちょう

していろ   人
ひと

によっては「食
た

べられない」「食
た

べ 

いろな食材
しょくざい

の味
あじ

を知
し

り、味
あじ

に慣
な

れていくことで食
た

べられ   てはいけない」ものがあります。それ 

るようになったり、好
す

きになったりすることも多
おお

いため、  は食物
しょくもつ

アレルギーなどの理
り

由
ゆう

による 

前
まえ

は食
た

べられなかった食材
しょくざい

にも積極的
せっきょくてき

にチャレンジし   ものなので、「好
す

ききらい」とは違
ちが

う 

ていきましょう。                    ことを覚
おぼ

えておいてください。 

 

 

 

◇食事
しょくじ

でエネルギーや栄養
えいよう

をしっかりとりましょう！ 

 スポーツをする時
とき

は、エネルギーや栄養素
えいようそ

がたくさん 

必要
ひつよう

になります。さらに、みなさんのように成長期
せいちょうき

の間
あいだ

 

は、体
からだ

を大
おお

きくじょうぶにするためにも多
おお

くの栄養素
えいようそ

が 

必要
ひつよう

です。そのため、家族
か ぞ く

よりも量
りょう

を増
ふ

やしたり、料理
りょうり

   日常
にちじょう

に使
つか

う ＋ 成長
せいちょう

に使
つか

う ＋ スポーツに使
つか

う 

や食材
しょくざい

を追加
つ い か

したりすることで、しっかりと必要
ひつよう

な栄養
えいよう

 

をとれるようにしましょう。 

 

★運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

もしっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう！ 

 朝
あさ

ごはんは午前中
ごぜんちゅう

の大切
たいせつ

なエネルギーのもとです。運動会
うんどうかい

では午前中
ごぜんちゅう

に多
おお

くの競技
きょうぎ

があります。全力
ぜんりょく

を出
だ

すために、朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べましょう。 


