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杉並区保育課

木々の葉も色づき秋もいよいよ深まってきました。冬はそこまで来ています。
寒暖の差がある季節の変わり目は体調を崩しやすいので気をつけましょう。

元気に過ごすためには、しっかりと栄養をとり、ぐっすり眠って、よく遊んで、
寒さに負けないように免疫機能を高めることが大切です。

給食だより

①脳の働きをよくする ②消化を助ける
③虫歯を防ぐ ④肥満を防ぐ
⑤かむ力（あご）が発達する など

普段から意識してしっかり噛むようにしましょう。

体に良い働きがたくさんあります。

不足しがちな栄養素

骨や歯を作る…

カルシウム

ビタミンD

鉄

11月の給食は、
カミカミメニューのロッククッキー、ハリハリサラダ、季節の献立は秋の野山煮や

いがぐり坊や、まいたけ炊き込みごはんなどです。お楽しみに！

元気な毎日
のために

丈夫な骨や歯を作るだけでなく、体の機能を調節した
り、神経伝達を正常に保ちます。乳製品、小魚、大豆
製品、青菜などに含まれます。

血液の成分の一つ“赤血球”を作り全身に酸素を送り
ます。不足すると貧血を起こし頭痛やめまいの症状や、
疲れやすくなります。レバーや赤身の肉類、かつお、
大豆製品、青菜などに含まれます。

カルシウムの吸収を助け、骨を丈夫にします。日光に
当たると体内でビタミンDが作られますが、食事から
もしっかりとりましょう。魚やきのこ類などに含まれ

ます。

骨を丈夫にする…

赤血球のもとになる…

コ
ツコ
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たい

皮膚や目の健康を保つ…

ビタミンA
のどや鼻などの粘膜を細菌から守り、暗い所で見る力
を助けてくれます。魚介類やレバーなどに含まれます。
かぼちゃや人参など緑黄色野菜のβカロテンは体内で
ビタミンAにかわります。

11月8日は
いい歯の日

よくかんで食べることは、
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