
10月
がつ

 はさまざまな学校
がっこう

行事
ぎょうじ

 があり、みなさん大忙
おおいそが

 しのことでしょう。毎日
まいにち

元気
げ ん き

 にすごすた

めに、必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をしっかりとり、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

もしっかり確保
か く ほ

しましょう。疲
つか

れてしまったとき

は、無理
む り

せずに休
やす

むことも大切
たいせつ

です。 

元気
げ ん き

な 体
からだ

をつくるには、栄養
えいよう

をしっかりとることと、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、適度
て き ど

な運動
うんどう

が大切
たいせつ

です。 

日頃
ひ ご ろ

 から早寝
は や ね

早
はや

起
お

 きを習慣
しゅうかん

 づけ、運動後
うんどうご

 はバランスのよい食事
しょくじ

 をとり、疲
つか

 れた 体
からだ

 に必要
ひつよう

 な

栄養
えいよう

をとりいれましょう。そして、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

もしっかりしましょう。 

バランスのよい食事
しょくじ

 

実
みの

りの秋
あき

、収 穫
しゅうかく

の秋
あき

。 

新米
しんまい

のおいしい季節
き せ つ

がやってきました！！ 

秋
あき

に収穫
しゅうかく

されたばかりの新米
しんまい

は水分
すいぶん

がたっぷりで、

かめばかむほど甘
あま

みが広
ひろ

がります。ぜひ新米
しんまい

を味
あじ

わっ

て食
た

べてみてください。 

 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん 適度
て き ど

な運動
うんどう

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずに 

【秋
あき

の食材
しょくざい

クイズ】 

Ｑ：秋
あき

の代表的
だいひょうてき

な魚
さかな

「さんま」の名前
な ま え

は、あるものに形
かたち

が似
に

ていることから漢字
か ん じ

が当
あ

てられたと

されています。そのあるものとはなんでしょう？ 

A
Ａ

：弓
ゆみ

      B
Ｂ

：刀
かたな

     C
Ｃ

：剣
けん

 

 

 

 

※答
こた

えは下
した

にあります。 

さんま 

答
こた

え：B 刀
かたな

：さんまは「秋刀魚」と書
か

きます。 体
からだ

が細
ほそ

く、銀色
ぎんいろ

で 刀
かたな

のような 形
かたな

をしていることに由来
ゆ ら い

します。 

 

 

  

 

 
 
 

 
  
 

 
 
 
  
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
  
 

 

 

今月
こんげつ

のテーマ：運動
うんどう

と栄養
えいよう

 

もぐもぐパクパク 
令和８年 10 月７日 海老名市教育委員会「食育のおたより」No. 58 

【 かぜやインフルエンザが流行しやすい季節になります 】 

予防するためにできること！！ 

日頃から手洗いうがいの徹底を習慣づけ、免疫力を高める生活習慣を心がけましょう。 

  栄養バランスのよい食事をとる。 

  適度な運動をする。 

  十分な睡眠をとる。 

かぜをひいてしまったら、体力の低下を防ぎ抵抗力を高める「たんぱく質」やエネルギー源になる「炭水

化物」、のどや鼻などの粘膜を保護する「ビタミン A」、免疫力アップ効果のある「ビタミン C」などを

積極的にとりましょう。 

 

 
 

※成人１日の推奨量は、100ｍｇ   

                       ※児童・生徒１日の推奨量は、60～100ｍｇ 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

※成人１日の推奨量は、100ｍｇ   

      ※児童・生徒１日の推奨量は、60～100ｍｇ  

 

現在１３種類のビタミンがみとめられています。４つの脂溶性ビタミンと、９つの水溶性ビタミンに分類さ

れます。『ビタミン C』は、水溶性ビタミンです。体に蓄えることができないので、３回の食事やおやつで

積極的に摂取するようにしましょう。 

ビタミン C の主な働きは・・・ 

◎ かぜなどの病気への抵抗力を高める。   ◎ シミの原因メラニンの生成を抑え、美肌効果が                           

◎ 鉄の吸収を助け、貧血を予防する。      期待できる。 

◎ 疲労やストレスへの抵抗力を高める。   ◎ 細胞と細胞をつなぐコラーゲンの合成を助け細胞同士 

◎ 抗酸化作用により、細胞の老化を防ぐ。    の結びつきを強くし、丈夫な体を作る。 

～ ビタミンＣについて ～ 


