
           ぶなしめじは、体内の余分なナトリウムを排出し高血圧予防に効果があるとされ

るカリウムや、整腸作用のある不溶性食物繊維を多く含みます。また、カルシウムの

吸収を助けるビタミンDも豊富。紫外線に当てることでビタミンDに変換される「エ

ルゴステロール」も含まれています。 
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 秋たけなわ、読書の秋、スポーツの秋、食欲の秋です。また、この時期は実りの秋でもあり、新

米を始め、きのこ、さつまいも、柿、りんごなど、おいしい食べものが豊富に出回る季節でもあ

ります。ご家庭でも秋の味覚を大いにお楽しみ下さい。 

 

 

 

 

 

子どもにとっておやつは、体と心の栄養のために必要なものです。子どもは胃も小さく、消

化吸収能力も未発達なので、3 度の食事だけでは必要な栄養が整いません。軽い食事と考え

てみましょう。ただし、与えすぎは要注意！食べ過ぎると肥満、2 型糖尿病などの生活習慣病

リスクを高めるといわれています。小児生活習慣病は大人になってから肥満症や糖尿病を招く

原因にもなり、子どもの頃に身についた生活習慣が、将来の健康状態に大きく影響するといわ

れています。 

 

【 おやつを食べる時の 3 つのポイント 】 

① 量を決めて、与えすぎない ② 1 日 1 回、時間を決めて ③ 栄養のバランスをよくする 

次の食事の妨げにならないように与え、１日の摂取カロリーの 10～15%が適当です。 

また、水分補給の為に牛乳や麦茶など、甘くない飲み物をセットにして与えることが 

望ましいでしょう。 

今月のテーマ 

10 月 給食だより 

おやつの食べすぎに注意しましょう 

旬の食材を食べよう   ぶなしめじ 
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