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秋も深まり、朝晩の冷え込みや寒暖の差が激しくなってきました。実りの多い秋に収穫された、
栄養たっぷりの食材を食べて冬に向けて風邪やウイルスに負けない体づくりをしましょう。

運動不足や夜型生活、食べすぎや、脂質・塩分・糖分のとりすぎなどの生活習慣が続くこと
で様々な病気を引き起こすおそれがあります。このように生活習慣が原因のひとつにもなるこ
とから、「生活習慣病」といわれるようになりました。生活習慣病予防の基本として、バラン
スのよい食生活と適度な運動、規則正しい生活を心がけるようにしましょう。

・６つの基礎食品群で健康な生活を送ろう！！

野菜には豊富なビタミ
ンやミネラル、食物繊維
が含まれています。調理
法を変えるなど工夫して
少しずつでも食べるよう
にしましょう。

油脂類を必要以上に多
く摂取していると、肥満
になったり生活習慣病を
引き起こしてしまったり
することがあるので、適
量を心がけましょう。

昨年度のコンクールにおい
て、松陽中学校の菊池さんの
献立が、３，２２６点の応募
の中から最優秀賞を受賞しま
した。
今月の給食では、主食を提

供します。

★受賞献立★

《石川県産コシヒカリの
秋を感じる
たきこみごはん！！》

「石川県を旅する」をテー
マに多くの石川県産の食材を
使いました。

給食では、菊池さん
の献立をアレンジして
提供します。

★石川産コシヒカリの秋を感じるたきこみごはん！！ ★牛乳
★食感を楽しむゴロッと食材丸いもとさんまのコロッケ
★石川を旅するりんごとなし入りさっぱり酢の物
★体ポカポカだいこんポタージュ～さらに元気に！ゆずソースぞえ～
★秋のかぼちゃプリン～いちじくとチーズのハチミツをそえて～

日本には豊かな自然があり、各地で地域に根差した多様な食材が用いられています。そして一汁
三菜を基本とした栄養バランスの良い食事で自然の美しさや季節を表現し、年中行事とも深くかか
わっています。

【豚肉のくわやき】
畑を耕す「くわ」で野鳥
を焼いて食べたことから
名付けられました。

【治部煮汁】
金沢の郷土料理を汁物にアレンジしまし
た。給食室でとった昆布とかつおの「だ
し」をたっぷり含んだ肉や野菜を味わっ
てほしいです。

生活習慣病って何？

石川県産コシヒカリの
秋を感じるたきこみごはん！！

すまし汁

ミニトマト 2こ

里芋コロッケ

だしで味わう和食の日こんだて
給食で小松産 ブランド米 を提供します！

小松市の給食では、202２年11月から
来年の２月まで、小松市でとれたおいしい
『蛍米』が提供されます。
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