
 

１０月８日は 

骨
ほね

と関節
かんせつ

の日
ひ

                平成３０年度 

                尼崎市立 
                    名和小学校 

１０月
がつ

を迎
むか

え、気
き

候
こ う

もすごしやすくなりましたね。 
秋
あき

は「実
みの

りの秋
あき

」「食
しょく

欲
よ く

の秋
あき

」と言
い

われるように、食
た

べ物
もの

がおいしい季
き

節
せつ

です。秋
あき

の味
み

覚
かく

として、

さんま、秋
あき

なすなどがありますが、給食
きゅうしょく

でも「ぶどう」「早生
わ せ

みかん」「焼
や

きさつまいも」など、季
き

節
せつ

の食
た

べ物
もの

や献
こん

立
だて

を取
と

り入
い

れています。しっかり食
た

べて、元
げん

気
き

に活動
かつどう

しましょう。 

 

 

６期
き

（10/2～10/29）の献立
こんだて

より 

  

10/18（木
もく

）新
あたら

しい献立
こんだて

 … ほそぎり野菜のスープ 

切
き

り方
かた

を細
ほそ

切
ぎ

りにそろえ、野
や

菜
さい

が苦
にが

手
て

な児
じ

童
どう

にも食
た

べやすくしています。 

初
はじ

めてズッキーニを使
し

用
よう

します。 

 

１０月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

    「すききらいなく食
た

べよう」 

食
た

べることは、成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を摂取
せっしゅ

することであるとともに、食
た

べる楽
たの

しみに 

よって、豊
ゆた

かな人間
にんげん

関係
かんけい

を作
つく

る場
ば

ともなっています。 

心身
しんしん

の成長
せいちょう

と健康
けんこう

を育
はぐく

むために、なんでもおいしく楽
たの

しく、栄養的
えいようてき

にもバランス 

よく食
た

べるように心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私
わたし

たちが毎日
まいにち

健康
けんこう

に生
せい

活
かつ

できるのは、心臓
しんぞう

、肺
はい

、胃
い

、腸
ちょう

といった内臓
ないぞう

が健康
けんこう

であることは

もちろんですが、背
せ

骨
ぼね

、手
て

、足
あし

などの全身
ぜんしん

の運動
うんどう

にかかわる骨
ほね

、関節
かんせつ

、腱
けん

、神経
しんけい

などがうまく

働
はたら

いてくれることにあります。とくに「骨
ほね

」はカルシウムを蓄
たくわ

えたり、血液
けつえき

をつくるという大切
たいせつ

な

役割
やくわり

を果
は

たすとともに、体
からだ

を支
さ さ

え、内臓
ないぞう

を保護
ほ ご

するなど重要
じゅうよう

な働
はたら

きをしています。 

 人間
にんげん

の一生
いっしょう

の中
なか

でもっとも作
つく

られる骨
ほね

が多
おお

いのは、小学生
しょうがくせい

から中学生
ちゅうがくせい

にかけてです。女
おんな

の子
こ

で 11歳
さい

ごろ、男
おとこ

の子
こ

で 13歳
さい

ごろといわれています。人生
じんせい

80年
ねん

時代
じ だ い

を健康
けんこう

に過
す

ごすため

には、成
せい

長
ちょう

期
き

（小学生
しょうがくせい

～高校生
こうこうせい

）にカルシウムの摂取量
せっしゅりょう

を多
おお

くし、丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

にしておくことが

欠
か

かせません。 

 

         

 

①骨
ほね

を 丈
じょう

夫
ぶ

にし、精神面
せいしんめん

も含
ふく

む成
せい

長
ちょう

を助
たす

けてくれるカルシウムの多
おお

い 食
しょく

品
ひん

を

積極的
せっきょくてき

に食べよう！   牛
ぎゅう

乳
にゅう

・チーズ・小
こ

魚
ざかな

・海
かい

藻
そう

・豆
と う

腐
ふ

・切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

 など  

②運動
うんどう

しよう！  骨
ほね

のカルシウムは運動
うんどう

することで増
ふ

えます。また、運動
うんどう

して筋肉
きんにく

が強
つよ

く

なると骨
ほね

も丈夫
じょうぶ

になります。 

③インスタント食品
しょくひん

や加
か

工
こう

食品
しょくひん

（リン）の食
た

べすぎに注意
ちゅうい

しよう！ 

   リンとカルシウムが結
むす

びついて骨
ほね

になりますが、リンが多
おお

すぎると骨
ほね

のカルシウムが使
つか

 

われることになり減
へ

ってしまいます。スナック菓子
が し

、炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

、ジュースなどの摂
と

りすぎに 

注意
ちゅうい

しましょう。 
 

 

 

 

 

骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にしよう！ 

健康
けんこう

な骨
ほね

づくりのためのポイント 

 

 

 

食育
しょくいく

フェア２０１８ 尼崎市
あまがさきし

学校
がっこう

給 食 展
きゅうしょくてん

のご案
あん

内
ない

 

 

日時
に ち じ

 平成
へいせい

３０年
ねん

１０月
がつ

１２日
にち

（金
きん

） １０：００開場
かいじょう

～１７：００閉場
へいじょう

 

１０月
がつ

１３日
にち

（土
ど

）  ９：３０開場
かいじょう

～１６：００閉場
へいじょう

 

（入 場
にゅうじょう

は 15:30まで） 

場所
ば し ょ

 尼崎市
あまがさきし

立
りつ

武庫
む こ

地区
ち く

会館
かいかん

 ３階
がい

 ホール 

    尼崎市
あまがさきし

武庫
む こ

の里
さと

１－１３－２９（アクセスについては別紙
べ っ し

案内
あんない

をご覧
らん

下
くだ

さい） 

テーマ 「心
こころ

と体
からだ

を育
そだ

てる学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

」 

    給 食
きゅうしょく

や食
た

べ物
もの

についての展示
て ん じ

やクイズ、児童
じ ど う

の作品
さくひん

展示
て ん じ

などがあります。 

ぜひお越
こ

し下
くだ

さい。 

※10/1（月
げつ

）は給食
きゅうしょく

中止
ちゅうし

日
び

です。 


