
      

 

 

木の葉が色づき、秋も深まってきました。空気が乾燥している今の季節は、風邪をひきやすい時期です。

手洗い、うがいをしっかりして、バランスのよい食事を心がけ、風邪をひかない丈夫な体を作りましょう。 

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料名 産地 

もやし 栃木県 

キャベツ 長野県 

２０２０年１１月 

新井北小学校 

ビタミンＤはカルシウムの吸収をよくし、骨の成長を助けます。人間は、日光を浴びることで皮膚でビ

タミンＤをつくることができますが、日が短くなるこれからの時季は食べ物から意識してとりましょう。 

カルシウムの吸収をサポート。 

じょうぶな骨や歯をつくります。 

冬は日照時間が短くなるため、

食べ物からも補給しましょう。 

秋から冬にかけておいしくな

る魚やきのこに多いです。 

骨や歯にかかわりの深い 

ビタミンＤ 

ビタミンＤは日光を浴びることで

人間の体内で合成できます

が・・・ 

ビタミンＤを多く含む 

食べ物 

「ごちそうさま」 

 昔、お客さまをもてなす時、家の人は

様々な場所を歩き回り、食べ物を探し求

めました。その苦労に感謝の気持ちを伝

えることから生まれた言葉が「ご馳走さ

ま」。この言葉には、作ってくれた人や

食事ができることへの感謝の気持ちが

込められています。 

１１月６日（金） 
ミョーコーさん給食 

妙高の伝統行事「大根の年

取りとかぶな洗い」にちなん

だ料理をいただきます。 

 

「いただきます」 

 私たちは、動物や植物などの生き物の

命をいただくことで、生きています。自

然の恵みや、私たちの命をつないでくれ

る大切な食べ物に感謝する気持ちを表

すのが「いただきます」というあいさつ

です。 

１１月１９日（木） 
和食の日給食 

 おたや（報恩講）に合わ

せ、東本願寺がある京都にち

なんだ給食をいただきます。  

丹後ばら寿司は京都の丹後

地方のちらし寿司で、鯖で作

った「鯖そぼろ」がかかって

いるのが特徴です。 

 

 

手洗い 配膳 食事中 後片付け 

  


