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すごしやすい季節となりました。秋は、実りの秋といわ

れるように、おいしい旬の食べ物がたくさん出回る季節で

す。また、食欲の秋でもあるので、肥満や生活習慣病を防

ぐためにも、食べすぎには気をつけて秋の味覚を楽しみま

しょう。 
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給食だより 

 

 

 

食べものクイズ 
しいたけを太陽の光に当てると、ある 

ビタミンの栄養価が増えます。 

それは何でしょう。 

 

防災学習でＰＴＡ備蓄の缶入りパンを食べました 
９月２７日（木）防災給食でした。献立は、備蓄用 

缶入りパンとミネストローネ、牛乳でした。 

緑黄色野菜にはカロテンが含まれていて、体内でビタミンＡに変化します。

ビタミンＡは、目の健康を保つのに大切な栄養素です。また粘膜や皮膚の健康

にも欠かせません 

 

① ビタミンＡ 

② ビタミンＤ 

③ ビタミンＣ 

 

  

 また、アレルギー対応食

では、「アルファ米白飯」

を自分でつくる体験をし

ました。 

 備えは大切だね。 

クイズの答え ② 

 しいたけは、日光の紫外線に当たると、ビタミンＤに変化する成分を含んでい

るので、天日干しの干ししいたけには、ビタミンＤが豊富です。ビタミンＤには、

カルシウムの吸収を助け、骨を丈夫にする働きがあります。 

 


