
 

 

 

 

 校
こう

庭
てい

の木
き

々
ぎ

も色
いろ

づき，秋
あき

が深
ふか

まっていくのを感
かん

じます。「 食
しょく

欲
よく

の秋
あき

」「読
どく

書
しょ

の秋
あき

」などいろいろ

な秋
あき

があります。みなさんは，どんな秋
あき

を楽
たの

しんでいますか。 

 

 

 お米
こめ

は，大
おお

昔
むかし

から日
に

本
ほん

人
じん

の主
しゅ

食
しょく

として親
した

しまれ，大
だい

事
じ

にされてきました。最
さい

近
きん

は，パンやめんを

好
この

んで食
た

べる人
ひと

もいますが，お米
こめ

のよさが 改
あらた

めて見
み

直
なお

されています。 

 こんなにあるよ，お米
こめ

のいいところ！ 
           

 

 

 

 

 

 

 

   

   

お米
こめ

にたくさん入っている炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

は，エネルギーのもとになる 

 大
たい

切
せつ

な栄
えい

養
よう

です。かけあしタイムも始
はじ

まりました。最
さい

後
ご

まで走
はし

りぬく 

ためにも，朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 

  また，走
はし

った後
あと

は 体
からだ

がエネルギー不
ぶ

足
そく

になってしまいます。ごはんに加
くわ

えて，肉
にく

や 魚
さかな

，野
や

菜
さい

を

しっかりとることが大
だい

事
じ

です。 給
きゅう

食
しょく

を食
た

べると，エネルギーも補
ほ

給
きゅう

され，体
からだ

の疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

が早
はや

ま

ります。 

   

 
 

みなさんは，食
しょく

事
じ

のあいさつに意
い

味
み

があることを知
し

っていますか。食
しょく

事
じ

のあいさつには，作
つく

ってくれた人
ひと

や，食
た

べ物
もの

への感
かん

謝
しゃ

の意
い

味
み

が込
こ

められています。心
こころ

を込
こ

めて食
しょく

事
じ

のあいさつをしましょう。 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

２３日
にち

は「勤
きん

労
ろう

感
かん

謝
しゃ

の日
ひ

」です。みなさんが毎
まい

日
にち

給
きゅう

食
しょく

を食
た

べられるのも，農
のう

家
か

の方
かた

やお店
みせ

の人， 調
ちょう

理
り

員
いん

さんが 働
はたら

いてくれているからです。いつも以
い

上
じょう

に感
かん

謝
しゃ

しましょう。 

 

と読みましょう！ 
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こめ             さい  はっ けん 

１．粉
こな

にして食
た

べる小
こ

麦
むぎ

とはちが

い，米
こめ

は粒
つぶ

のまま食
た

べるので，よく

かむ習慣
しゅうかん

がつきます。 

２．米
こめ

は，食物
しょくもつ

せんいもたくさん入
はい

っているので，消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

がゆっ

くりです。肥
ひ

満
まん

の予
よ

防
ぼう

にも効
こう

果
か

的
てき

です。 

３．米
こめ

は，水
すい

分
ぶん

をたっぷり吸
す

わせて

炊
た

くので，量
りょう

のわりにはエネルギー

が低
ひく

いです。 

４．和
わ

・洋
よう

・中
ちゅう

どんな料
りょう

理
り

にも合
あ

い

ます。日
に

本
ほん

の食
しょく

卓
たく

を豊
ゆた

かにしてい

ます。 

感
かん

謝
しゃ

の気
きも

持
も

ちをこめてあいさつをしよう

 

 「いただきます」とは，自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

みや，食
た

べ物
もの

への命
いのち

への

感
かん

謝
しゃ

のあいさつです。 

 「ごちそうさまでした」と

は，食
しょく

事
じ

を作
つく

るのに関
かか

わった

人
ひと

たちへの苦
く

労
ろう

をねぎらい，

感
かん

謝
しゃ

を表
あらわ

します。 

マラソン大
たい

会
かい

へ向
む

けて 


