
　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　
　　　　　　  

( )は で、
( )は で、保護者(ほご

しゃ)の方々(かたがた)の試食会がありま
す。この日の献立(こんだて)は、リク
エストが多い主菜(しゅさい)
　をくみあわせました！

『栗くり(九里くり)より(四里よんり)うまい十三里じゅうさんり

(9+4=13)』の [十三里] とは、さつまいものこと。
江戸(えど)から十三里(約52km)はなれた川越(かわごえ)のさ
つまいもがおいしかったことから生まれた、しゃれっ
けのある言葉(ことば)です。これにちなんで旬(しゅん)の１０
月の１３日が記念日(きねんび)になりました。
★秋(あき)の味覚(みかく) さつまいもは、食物(しょくもつ)せんい
が多く、お腹(なか)のそうじをしてくれます！

は、 のゴロ
あわせで「 」です。
★いわしは、漢字(かんじ)で [魚(さかな)へん] に [弱(よわ)い]＝
[鰯]とかきます。鮮度(せんど)がおちやすく水から出すと
すぐ弱ってしまうので、[弱し]から [いわし] になった
といわれます。体は小さくても 栄養(えいよう)は負(ま)けま
せん。さばやさんまと同じく、たんぱく質(しつ)やカルシ
ウム、鉄分(てつぶん)がたっぷりですよ。
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脳の栄養となり、
授業に集中
　できます !!

家族そろって食べることで、
心が安定します !!

元気に運動
でき、集中
力がつき
　ます !!

　脳の代謝(たいしゃ)を高めるには、ビタミンＢ1などのビタミンが
必要(ひつよう)です。ご飯は、ビタミンＢ1が多(おお)い大豆(だいず)や卵(た

まご)、野菜(やさい)もいっしょにバランスよく食べるようにしよう。

　でんぷんは、体内で分解(ぶんかい)されてブドウ糖になりま
す。ブドウ糖は脳の唯一(ゆいいつ)のエネルギー源ですが、体
にためておける量(りょう)が限(かぎ)られています。
　脳の重(おも)さは体重の２％にもかかわらず、１日に消費
(しょうひ)するエネルギーの２０％もつかっています。

　体の活動(かつどう)や脳のエネルギー源になるブドウ糖は、体内にあまりためておけ
ません。そのため、朝(あさ)・昼(ひる)・夕(ゆう)ごと、きちんと食べることが大切です。
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