
 

 

                            

 

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

さが和
やわ

らぎ、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすのに気
き

もちのいい季節
き せ つ

になりました。

運動会
うんどうかい

や体育
たいいく

祭
さい

、部活動
ぶ かつ ど う

の試合
し あ い

など、スポーツで実力
じつりょく

を発揮
は っ き

するには、日頃
ひ ご ろ

の練習
れんしゅう

やトレーニングとともに、色々
いろいろ

な食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べて、栄養
えいよう

をしっ

かりとること、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとることが大切
たいせつ

です。 

石垣市立             

学校給食センター    

0980-82-4877 

R６年度   

揚
あ

げ物
もの

や油
あぶら

を多
おお

く使
つか

った料
りょう

理
り

は控
ひか

え、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む

主食
しゅしょく

中心
ちゅうしん

に、消化
し ょ うか

の良
よ

いもの

がおすすめです。 

秋
あき

は、お米
こめ

や大豆
だ い ず

、里
さと

いもなど、昔
むかし

から日本人
に ほ ん じ ん

の食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かすことのできない作物
さくもつ

が収穫
しゅうかく

を迎
むか

える季
き

節
せつ

です。また、漢字
か ん じ

で「秋刀魚
さ ん ま

」と書
か

くサンマをはじめ、サケ、サバ、カツ

オなどの魚
さかな

は、秋
あき

になると脂
あぶら

がのっておいしくなります。 

秋
あき

の実
みの

りや自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

し、旬
しゅん

の食
た

べものをおいしくいただきましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


