
10 月は食品ロス削減月間です。 
最近よく耳にする言葉になってきた言葉に「食品ロス」があります。この「食品ロス」

は、わたしたちのとても身近なところでもたくさん発生しています。 

令和 3 年度に日本全体で発生した食品ロスは、523 万トンです。この量は、1 人が 1

年間で約 42kg の食べ物を捨てている計算になります。食欲の秋、「食品ロス」につい

ても考えてみませんか。 

・冷蔵庫の中を整理する

・食べられる量を作る  

・保存方法を見直す 

・事前に在庫をチェックする 

・期限表示を正しく理解する  

・商品を手前からとる

・自分の適量を注文する 

・料理が残った場合は、お店の人に 

 相談し、持ち帰られるか聞く 

・フードドライブに寄付する 

・規格外野菜を買う 

・商品を予約して買う
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＊毎月１９日は食育の日です。

１０月給食だより
家庭数

日本の目標 ： 2000 年度に比べて 2030 年度までに食品ロス量を半分にする 

わたしたちにできること 

おうちで

買い物で 

そのほか 外食で 
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10 月 9 日はスポーツの日

スポーツ選手の食生活

スポーツ選手はたくさん練習で体を動かすので、エネルギーをたくさん使います。そし

て、練習後は疲れた体を回復するために、食事で栄養を補う必要があります。そんなス

ポーツ選手の食事には大事なポイントがたくさん散りばめられています。 

2020 年に「体育の日」だった名前が「スポーツの日」に変更

されました。 

みなさんは体育の授業以外でどのくらい体を動かしています

か。体を動かすことは体の成長にも、脳の成長にも、心にもよいこ

とがたくさんあります。ぜひ休み時間や放課後に体を動かして楽し

く遊びましょう。 

ごはんは脂質が少な

く、エネルギーを補充

するのに適した主食

です。

筋肉を作るには、 

材料となるたんぱく質

が必要です。 

汁物に具材をたくさ

ん入れることで野菜

もたくさんとれ、食塩

のとりすぎを防ぐこと

ができます。 

秋から旬に入るれんこん。どうして 

れんこんには穴があいて 

いるのでしょう。 

① 泥の中で浮かぶため ② 空気を通すため ③ 虫に食べられたため 

果物や乳製品で、 

不足しがちなビタミ

ン・ミネラルを補給し

ます。

裏面もあります。 


