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11月
がつ

は「いい歯
は

の日
ひ

」や「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」、「和食
わしょく

の日
ひ

」などがあります。食
しょく

に

関する
かん    

いろいろなことについて、考
かんが

えるきっかけにしてみてはいかがでしょうか。 

１１月
が つ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

   白菜
は く さ い

 大根
だ い こ ん

 春菊
しゅんぎく

 きのこ類
る い

 ニンジン ネギ キャベツ 小松菜
こ ま つ な

 

ほうれんそう 里芋
さ と い も

 ヤマイモ 柿
か き

 リンゴ サケ サンマ サバ カレイ シシャモなど 

強い
つ よ  

歯
は

をつくる食べ物
た  も の

～１１月
がつ

８日は「いい歯
は

の日」 ～ 

強い
つ よ  

歯
は

をつくるためには、食べ物
た  も の

からとる栄養
えいよう

も大切
たいせつ

です。カルシウムはもちろん歯
は

のおもな成分
せいぶん

なので重要
じゅうよう

ですが、カルシウムだけではありません。たんぱく質
しつ

は歯
は

の

土台
ど だ い

をつくり、ビタミン A や C は歯
は

をつくったり強く
つ よ  

したりするのに必要
ひつよう

です。ビタ

ミン Dはカルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。 

佐渡
さ ど

市
し

の方
かた

による、佐渡
さ ど

の米
こめ

作り
づ く  

の授業
じゅぎょう

 

 給 食
きゅうしょく

では、新潟県
にいがたけん

佐渡市
さ ど し

のお米
 こ め

を使って
つか    

います。 

佐渡市
さ ど し

でお米作り
 こ め づ く  

に関わって
かか      

いる方々
かたがた

をお招き
ま ね  

して 

１０月に５年生
 ねんせい

に佐渡
さ ど

の米作り
こめづく  

についてのお話
  はなし

をして 

いただきました。朱鷺
と き

の実物大
じつぶつだい

のぬいぐるみや佐渡市
さ ど し

との生
なま

中継
ちゅうけい

などを見せて
み   

いただ

き、佐渡
さ ど

のお米
 こ め

をいっそう身近に
み ぢ か  

感じられる
か ん      

授業
じゅぎょう

でした。 

いろいろなものを 

よくかんで 

食
た

べましょう！ 
たんぱく質 

ビタミン D 

ビタミン C 

カルシウム 

魚
さかな

・肉
にく

・ 卵
たまご

・大豆
だいず

・大豆
だいず

製品
せいひん

など 

魚介類
ぎょかいるい

・きのこなど 

野菜
や さ い

・いも・果物
くだもの

など 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・小魚
こざかな

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

・緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

など 


