
令和２年度 石川県立ろう学校

秋晴
あきば

れのさわやかな季節
きせつ

になりました。

実
みの

りの秋
あき

とも呼
よ

ばれ、お米
こめ

や果物
くだもの

などいろいろな食
た

べ物
もの

の収
しゅう

 穫
かく

時期
  じき

です。

旬
しゅん

を迎
むか

えておいしくなった食材
しょくざい

を味
あじ

わいましょう！

　小学生
しょうがくせい

・中学生
ちゅうがくせい

の時期
じき

は特
とく

に体
からだ

が大
おお

きく成長
せいちょう

する時期
じき

で、

ビタミンや無機質
むきしつ

などの微量
びりょう

栄養素
えいようそ

の必要
ひつよう

量
りょう

が増加
ぞうか

します。

　最近
さいきん

はおうち時間
じかん

が増
ふ

えて

間食
かんしょく

の機会
きかい

も増加
ぞうか

したという

話題
わだい

も聞
き

きます。みなさんは

どうでしょうか？

　また、間食
かんしょく

にはチョコレートや

スナック菓子
がし

よりも乳
にゅう

 製
せい

 品
ひん

や

果物
くだもの

がおすすめです。

　　　月見
つきみ

はだんごや里芋
さといも

、豆
まめ

や栗
くり

　　　細菌
さいきん

やウイルスなどの異物
いぶつ

が体
からだ

に侵入
しんにゅう

してき

　　を供
そな

えてススキを飾
かざ

り、月
つき

の美
うつく

し 　　た時
とき

にそれを追
お

い出
だ

して体
からだ

を守
まも

る仕組
しく

みを免疫
めんえき

　　さを楽
たの

しむ行事
ぎょうじ

です。 　　といいます。免疫力
めんえきりょく

は睡眠
すいみん

不足
ぶそく

や不規則
ふきそく

な生活
せいかつ

、

　　　十五夜
じゅうごや

と十三夜
じゅうさんや

の２回
かい

あり、 　　栄養
えいよう

の偏
かたよ

り、過度
かど

なストレス等
とう

で低下
ていか

していきま

　　両方
りょうほう

行
　おこな

うのが習
なら

わしで、片方
かたほう

　す。生活習慣
せいかつしゅうかん

に

　　だけ行
おこな

うのは縁起
えんぎ

が良
よ

くないとされています。 　気
き

をつけて免疫
めんえき

　　　今年
ことし

の十五夜
じゅうごや

は１０月
がつ

１日
 ついたち

、十三夜
　じゅうさんや

は１０ 　力
りょく

を下
さ

げないよう

　　月
がつ

２９日
にち

です。きれいな月
つき

を見
み

てみましょう！ 　にしましょう。

間食
かんしょく

は賢
かしこ

く上手
じょうず

に食
た

べよう！

年中
ねんちゅう

行事
ぎょうじ

～お月見
つきみ

～ 免疫
めんえき

力
りょく

を低下
ていか

させ

ないようにしよう！

給食だより
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