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令和5年
10月 の予定献立表
※食物アレルギーのある児童・生徒は、給食を食べる前に 食品群
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■1日３食、栄養バランスよく食べる

主食、主菜、副菜がそろったバランスのよい食事をしま

しょう。
■ゆっくりよくかんで食べる

よくかむと食べ物の消化がよくなり栄養を吸収しやすくなり

ます。また、脳の満腹中枢を刺激して、食べすぎを防ぎます。

■油や砂糖の多い食べ物を食べすぎない

脂質や糖分はエネルギー源などになりますが、とりすぎる

と肥満の原因になるので気をつけましょう。

目によい食べ物を

食べましょう
10月10日は「目の愛護デー」です。目が疲

れると頭痛や肩こりなどの症状を招くことが

あります。遠くを見るなどして目を休ませる

ほか、日頃から栄養バランスのよい食事をと

り、疲れ目に効果的な食べ物を積極的に食べ

るようにしましょう。

10月の欠食予定

2日(月) 北中城中

12日(木) 島小６年

13日(金) 島小６年

20日(金) 北小５年

23日(月) 北小５年

食育の日

目の愛護週間献立目の愛護週間

カジマヤー給食そばの日

スポーツの日献立

世界の

うちなーんちゅ大会

（ペルー料理）

「かじまや～」ってなに？
カジマヤーとは風車のことで、97歳になる

と人はだれでも童心にかえるとされ、本人に

風車を持たせて盛大に祝います。

カジマヤーのお祝いは、かつては非常にま

れなことであったので、村人たちがその長寿

にあやかろうとお祝いに駆けつけ、

集落全体で祝うことが多かった

ようです。

私たちも長寿をあやかって、健康

で長生きをしたいですね。


