
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  「もったいない」という言葉には、物を最後まで大切に使う、食べ 

 物を残さず食べるといった、日本人が昔から大切にしてきた心がつま 

 っています。ところが近年、まだ食べることができる食品を捨ててし 

 まう「食品ロス」が問題になっています。 

  10月は国が定める「食品ロス削減月間」、10月 30日は「食品ロス削減 

の日」です。「もったいない」の心を忘れずに、未来に向けてできること 

 から取り組んでみませんか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 ９月３０日 

上尾市立芝川小学校 

 気   「暑さ寒さも彼岸まで」というように、日に日に暑さがやわらぎ、過ごしやすい気候になり 

ました。秋は、お米や大豆、里いもなど昔から日本人の食生活に欠かすことのできない作物が 

収穫を迎える季節となります。また、秋刀魚や鮭、鯖などの魚は、 

秋になると脂がのっておいしくなります。 

 秋の実りや自然の恵みに感謝し、旬の食べ物をおいしく 

いただきましょう。 

 

 

 

 

         

 

 



おやつと上手に付き合いましょう！
   おやつは、楽しみなものということだけでなく、食事でとり切れない栄養素を補う役割が 

あります。一方で、食べすぎは肥満や生活習慣病などの原因になります。自分のおやつのと 

り方を振り返るとともに、上手なとり方を確認してみましょう。 

☆ 時間を決めて食べる   ☆ 食べ過ぎない 

       ３回の食事がたべられなく         200kcal 程度を目安とし量を決めて 

      ならないよう、時間を           食べるようにします。 

      考えて食べましょう。            市販のお菓子や飲み物は 

  ダラダラと食べたり飲んだり              栄養成分表示を確認しましょ 

  するとむし歯や肥満の原因に              う。 

  なります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ 不足しがちな栄養素を補う 
  エネルギーだけでなく、成長期に必要なたんぱく質や 

 カルシウム、不足しやすいビタミン、食物繊維がとれる 

 ものがおすすめです。 


