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しつかり体調管理 :

スポーッフェスティバル、お疲れさまでした |。 親子で楽しむ競技が増えて、笑顔も増えたの

ではないでしようか。頑張って練習したマーチングやかけつこなどお父さん、お母さんに

見てもらえて、嬉しかつたと思います。きりん組さんは次はお祭りですね。      t´
´
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秋らしい気温になってきました。一日の寒暖の差がもっとも大きくなるのが     
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この時期です。体調を崩しやすい季節ですが、体調管理に努め元気に過ごしましょう。   _十■ご

食品ロスを考えよう
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家庭ごみの重さの半分を占めるのが、食品ごみです。中でも無視できないのが、食べられるのに

捨てられる「食品ロス」です。日本全体で出る食品の割合は家庭と事業・産業系で1:1になつて

います。しかも日本から出る食品ごみの量は、※1国連世界食糧計画による世界の食糧援助量の倍に

近い量に相当するそうです。

(※ 1 毎年およそ80カ 国の国々、8000万の人々の食糧支援の量。主に紛争地域で行われている)
10月は食品ロス削減月間です。「もつたいない」の気持ちを大切に、家庭での食品ロスの

削減に取り組んでみてください。「もつたいない」という言葉は、ものを大切にするに気持ちの

あらわれです。食べ物を無駄にしてはいけないと思うのも「もつたいない」のひとつです。

できることから取り纏んであませんか
■.買い過ぎない

買い物前に家にある食材をチェックして、使う量だけ買いましょう

2.作り過ぎない

家族の体調や予定も考えて、食べきれる量を作りましょう

3.食事を残さない

食事は、ごはん粒ひとつまで、すべて食べきるように心がけましょう

秋においしい食べ物 
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食欲の秋到来です こ今年はさんまが安価で食べられそうです。

秋にとれるさまざまな食べ物を味わって、美味しい秋を見つけましよう :

さつま芋  さつま芋は炭水化物や食物
繊維が豊富で、カリウムやビタ

ミンCなども含まれています。

エネルギー源になるため、素材

の味を生かしたおやつの食材

としても良いでしよう。

りんごの甘みは体内でエネル

ギーにかわり、酸味は疲労回復

に役立ちます。また、体内の余分

なナ トリウムを排出する働きのあ

るカリウムを多く含みます。朝に

食べるのもお勧めです。

米は日本の主食であり、古く

から、神事や祭事などにおいても

重要な作物とされてきました。

米の主成分は炭水化物で、体内で

ブドウ糖に分解されて、脳や体の
エネルギー源になります。

りんご

さけはピンクや赤い色をして

いますが自身魚です。餌となる

えびやプランクトンなどの赤い

色素によつて赤味を帯びています

秋に出回るものは「秋鮭」と呼ば

れ、塩焼きやシチューなど、いろいろな

料理に合います。
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