
川崎町
か わ さ き ま ち

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター 　わたしたちは、朝
あ さ

ごはんで午前中
ご ぜ ん ち ゅ う

のエネルギーや栄養素
え い よ う そ

を

補給
ほ き ゅ う

しています。朝
あ さ

ごはんぬきはエネルギー不足
ぶ そ く

で、脳
の う

を

元気
げ ん き

に働
はたら

かせることができません。

　また、朝
あ さ

ごはんでおかずをたくさん食
た

べている人
ひ と

の方
ほ う

がテストの

点数
て ん す う

が良
よ

いという研究結果
け ん き ゅ う け っ か

もあります。朝
あ さ

から脳
の う

を元気
げ ん き

にするには、

主食
しゅしょく

だけではなくおかずをしっかり食
た

べることが大切
た い せ つ

です。

「
睡
眠

す

い

み

ん

は
大
切

た

い

せ

つ

」

 夕方
ゆうがた

に眠気
ね む け

を感
かん

じる場合
ば あ い

、睡眠
すいみん

不足の可能性
ぶ そ く の か の う せ い

があります。睡眠不足
す い み ん ぶ そ く

が続
つづ

くと記憶
き お く

の低下
て い か

や体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が

下
さ

がるので、十分
じゅうぶん

な睡眠時間
す い み ん じ か ん

を確保
か く ほ

することが大切
たいせつ

です。早寝早起
は や ね は や お

きで生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。

福岡県
ふくおかけん

のブランド食材
しょくざい

を味
あじ

わおう！

　福岡県
ふくおかけん

では、子
こ

どもたちに県産
けんさん

ブランド農林
のうりん

水産物
すいさんぶつ

のおいしさや生産者
せいさんしゃ

の思
おも

いを知
し

って

もらうため、給食
きゅうしょく

に「博多
は か た

和牛
わぎゅう

」や「福岡
ふくおか

有明
ありあけ

のり」を提供
ていきょう

する取組
とりくみ

を行
おこな

っています。

給食
きゅうしょく

で味
あじ

わいながら、福岡
ふくおか

の食
しょく

や

農林水産業
のうりんすいさんぎょう

について学
まな

びましょう。

　川崎町
かわさきまち

では、10月
がつ

に博多
は か た

和牛
わぎゅう

、

11月
がつ

に福岡
ふくおか

有明
ありあけ

のりが登場
とうじょう

します。

お楽
たの

しみに！

10月
がつ

10日
と お か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」 目
め

の健康
けんこう

を保
たも

つ「ビタミンA」と

「アントシアニン」をとりましょう。

　ビタミンAは、皮
ひ

ふや目
め

の健康
けんこう

を保
たも

ち、のどや鼻
はな

などの粘膜
ねんまく

を細菌
さいきん

から守
まも

る働
はたら

きが

あります。魚介類
ぎょかいるい

やレバーなどに多
おお

く含
ふく

まれます。

体内
たいない

でビタミンAにかわるβカロテンは、

緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

に多
おお

く含
ふく

まれます。

　アントシアニンは、むらさき色
いろ

の食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれる成分
せいぶん

で、抗酸化作用
こうさんかさよう

で細胞
さいぼう

や

ストレスから守
まも

ってくれるなど健康
けんこう

をサポートしてくれる働
はたら

きがあります。

ブルーベリーやなすなどに含
ふく

まれています。

① にんじんを千切
せ ん ぎ

りにし、コーンと茹
ゆ

でる。

　　（電子
で ん し

レンジ７００ｗで４分
ふん

でもＯＫ）

② 水気
み ず け

を切
き

り、お皿
さら

に広
ひろ

げて冷
さ

ます。

③ ②とツナを混
ま

ぜる。

④ ☆の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせ、③と和
あ

える。

⑤ お好
この

みでごまをふったら出来上
で き あ

がり♪

作
つく

り方
かた

　　大人気
だ い に ん き

！

　　　材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）

○にんじん・・・・・1本
ほん

○コーン・・・・・・・５０ｇ

○ツナ缶
かん

・・・・・・・1缶
かん

☆マヨネーズ・・・４０ｇ

☆しょうゆ・・・・・小さじ１/２

☆塩
しお

こしょう・・・少々

・ ごま・・・・・・・・お好
この

みで

キャロットサラダ

10月10日は「目の愛護デー」

ブルーベリー

なす

福岡県のブランド食材を味わおう！

今年度、県教育庁において新たに食育動画を

作成しました！

おいしい農林水産物を育てるために手間暇

をかける生産者の想い、自然の恵みや命の

尊さなどが伝わる内容になっています。

ぜひご覧ください。


