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「食べること」は、わたしたちが成長したり、活動したり、健康を保ったりする上

で欠かせない大切なことです。食品にはそれぞれ、含まれている栄養素や体内で

の働きが違うため、いろいろな食品を組み合わせて食べるようにしましょう。 

給食だより 10 月 

知っていますか？ 五大栄養素の働き 
炭水化物 

 

多く含む食品 

米、パン、 

めん、いも、 

砂糖など 

脂質 たんぱく質 無機質 ビタミン 

多く含む食品 

油、バター、 

マヨネーズ 

など 

多く含む食品 

魚、肉、卵、 

豆・豆製品 

など 

多く含む食品 

牛乳・乳製品、

小魚、海藻 

など 

多く含む食品 

野菜、果物、 

きのこなど 

エネルギーになる 体をつくる 体の調子をととのえる 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高血圧予防に 

とりたい 

 カリウムは、ナトリウムを排
はい

泄
せつ

しやすくする

働きがあります。いろいろな食品に含まれてい

ますが、野菜やいも、果物などの植物性食品に多

く含まれているので、積極的にとりましょう。 

 今年も新米の季節がやってきました。地域のお米も収穫されて、給食でも提供

していきます。 

 農家の方が心を込めて育てたおいしい新米を、ぜひ味わって食べてください。 

 「米」の漢字を分解すると「八十八」

になります。このことから、米づくり

は 88 回もの手間がかかるといわれ

ています。現在は便利な機械があり

ますが、それでもたくさんの手間が

かかります。農家さんに感謝して、味

わって食べましょう。 

 ごはんは炭水化物（でんぷん）を多く含み、エネルギー源と

なる食品です。でんぷんには、加熱するとさらっとしてい 

るアミロースと、粘りが出るアミロペクチンがあ

ります。ごはん（うるち米）はアミロースを含み、

もち（もち米）はアミロペクチンのみなので、もち

の方が粘りが強くなります。 

ほうれんそう 

 いも掘りの季節です。掘り立てのさつまいも

は、甘みが少ないため１週間ほど置いてから食

べましょう。また、60℃～70℃で加熱時間を

長くすると、水分を飛ばすことができ、より甘

みが引き出されます。 

「米」という字 ごはんの栄養 
米
と
い
う 

字
は
ね
！ 

収穫の 

秋 いも掘り 

カリウムを多く含む食品例 
カリウム 

バナナ 

納豆 

キウイ 

フルーツ 
じゃがいも 

び
っ
く
り
し
た 

へ
ー 

小
さ
な
粒
が 

点
在
す
る
よ
う
す
を 

示
し
て
い
る
よ 

 

あ
と
「
八
十
八
」
に 

分
解
で
き
る
よ 

う
ん
？ 

だ
か
ら
米
づ
く
り
は 

八
十
八
回
も
の 

手
間
が 

か
か
る
と 

い
わ
れ
て 

い
る
よ 


