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 「○○の秋」とよく言われますが、秋と言えば何をイメージしますか？食欲の秋、読書の秋、スポーツの秋、

芸術の秋など、いろいろな言葉が思い出されます。なかでも、「食欲の秋」をぜひ楽しんでくださいね。 

 さて、10 月は「リデュース・リユース・リサイクル推進月間」です。物を大切にということですが、食の観

点から「食品ロス」という問題があります。今の自分にできることを考えてみましょう。 

食品ロスってなに？ 

 

 
 

Ｑ：南部中学校の９月の給食 1 ヶ月間で出た食品ロスはどのくらい？ 

① ８７３ｋｇ   ②４００ｋｇ   ③４７３ｋｇ 

 
 

正解は①８７３kg で、だいたいお茶碗５８２０杯分！これだけの量の食品ロスがありました。ちなみに、②

はおかずの残食の重量、③は主食（ごはんやパン）の残食の重量です。 

残してはいけない！！ということではありません。しかし、「自分に合った量をしっかりと食べることができ

ているか」振り返ってみてください。本当は食べられるけど時間がなくて…いつもごはんを減らしているから

今日もなんとなく…苦手だから食べたくない…という人はいませんか？ 

1 か月でお茶碗５８２０杯⇒1 日当たりにすると…３２３杯⇒1 人 1 日あたりにすると…大さじ４～５口 

いつもより食べられそうだからもう一口、苦手だけどがんばってもう一口、一人一人が少しずつでも意識でき

ると変わってきます。一口の積み重ねが、食品ロスの削減、そして、みなさんの健康につながっていきます。 

食品ロスを減らすためにできることはなんだろう？ 

 

 

 

 

 

 

毎月 19 日は「食育の日」 

 

食品ロスとは、売り残りや食べ残し、期限切れの食品など、本来食べることができたの

に捨てられてしまう食品のことを言うのん。もったいないのん。 

←ろすのん：食品ロス削減国民運動のロゴマークで、食品ロスをなくす（non）が命名の由来。 

話すときに語尾に「のん」がつくのが口グセで、好きな言葉は「残り物には福がある」。 

・よそわれた量はなるべく食べる 

全てよそいきったときの量が、一人分の適切な

量です。体調や体の大きさにあわせて調整する

場合は、そこから調整しましょう。 

苦手な食材も、よそわれた量はなるべく食

べるようにしましょう。その栄養、捨てて

しまうなんてもったいない！ 

家庭では・・・  

・買い物前に、食材をチェックする 

冷蔵庫や食品庫にある食材を確認しておくことで

無駄な買い物をさけることができます。 

「消費期限」と「賞味期限」など食品の期限表示

を正しく理解しましょう。 

・給食当番は全て配食する 

学校では・・・  

・食材を上手に使い切る 



 ～お米を食べよう～ 

 お米の主成分は、体や脳のエネルギーとなる炭水化物です。他にも、体をつ

くるもとになるたんぱく質やミネラルなどを含んでいます。和風・洋風・中華

のどんなおかずとも相性がよく、お米を食べることで自然と栄養バランスのと

れた食事になります。 

 昔から日本の主食として食べられてきた大切なものです。米という文字を分

けてみると、「八」「十」「八」となります。これは、８８回もの多くの手間を

かけてお米が育っていることに由来しています。そして、お米の一粒一粒に

は、作っている人の心がいっぱい詰まっています。味わって食べたいですね。 

お米の特徴は、粒のまま食べることです。かめ

ばかむほど味がよく分かります。また、やわらか

くなってお腹にも優しくなります。 

お米は周りが硬い細胞壁で囲まれています。

そのお米を粒のまま食べるごはんは、消化・吸

収がとても緩やかです。 

 

ごはんは油や砂糖を使わず、水だけを使って

炊きます。量のわりにエネルギーは低く、ヘル

シーな食べ物といえます。 

お米の隠れたよさは、どんな料理にもよくあう

ところです。様々なおかずとおいしく食べること

ができ、日本の食卓を豊かにしています。 

日本ではよく、「ごはんとみそ汁」や「ごはんと納豆」など、お米と大豆・大豆製品を一緒に食べ

ています。これは栄養面からみてもとてもよいことです。お米に含まれる炭水化物がしっかり働くた

めには、ビタミン B 群や必須アミノ酸のリジンが必要です。それらを多く含むのが大豆で、一緒に食

べることにより、お互いの足りないところを補い合ってくれます。 

～今から骨
こ つ

骨
こ つ

貯金
ち ょ き ん

～ 
成長期のみなさんにとって大切な栄養素の一つに、カルシウムがあります。丈夫な骨や歯をつくるには、

必要不可欠で、カルシウムを多く含む食品の一つに、毎日給食に出る牛乳があります。牛乳には骨や歯を構

成したり、神経の伝達に必要なカルシウムが多く含まれています。また、イライラや不眠を解消する効果が

あるため、勉強の一息にもぴったりです。苦手な子は、豆乳を飲むようにしてみてください。 

＜牛乳を飲もう！＞ 
 骨を強くするカルシウムは、

ヨーグルトやチーズなどの乳製

品、小魚や海藻、豆腐や豆乳な

どの大豆製品にも多く含まれて

います。こうした食品を組み合

わせるとともに、たんぱく質や

ビタミンなどバランスよく食

べ、骨を丈夫にしましょう。 


