
朝
あさ

夕
ゆう

の空
くう

気
き

が涼
すず

しく、秋
あき

風
かぜ

が心
ここ

地
ち

よい季
き

節
せつ

になりました。秋
あき

は『実
みの

りの秋
あき

』『食
しょく

欲
よく

の

秋
あき

』というようにおいしいものが出
で

回
まわ

る季
き

節
せつ

です。夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

やすい時
じ

期
き

でもあるの

で、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

をじょうずに取
と

り入
い

れて、体
たい

調
ちょう

をととのえましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

北空知圏学校給食センター 

令和８年度 

食
た

べているときも 

時
じ

間
か ん

を意
い

識
し き

しましょう 

「お皿
さ ら

ピカピカ」を

目
め

指
ざ

しましょう 

体
からだ

に必
ひ つ

要
よ う

な量
りょう

を 

知
し

ることも大
た い

切
せ つ

です 

国
くに

では、10月
がつ

を「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

月
げっ

間
かん

」、10月
がつ

30日
にち

を「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

の日
ひ

」 

と定
さだ

めています。食
しょく

品
ひん

ロスとは、まだ食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食
しょく

品
ひん

 

のことです。現
げん

在
ざい

、日
に

本
ほん

の食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

は約
やく

38％
ﾊﾟｰｾﾝﾄ

（カロリーベース）※1と、多
おお

くを海
かい

外
がい

から 

の輸
ゆ

入
にゅう

に頼
たよ

っています。それにもかかわらず、年
ねん

間
かん

約
やく

461万
まん

トン（推
すい

計
けい

値
ち

）もの 

食
しょく

品
ひ ん

ロスが発
は っ

生
せ い

しています※2。これは、１
ひ と

人
り

１日
に ち

当
あ

たり、おにぎり１個
こ

分
ぶ ん

を  

捨
す

てている量
りょう

に相
そ う

当
と う

します。食
しょく

品
ひ ん

ロスを減
へ

らすことは、地
ち

球
きゅう

環
か ん

境
きょう

を守
ま も

り、 

限
かぎ

りある資
し

源
げん

を大
たい

切
せつ

にすることにつながります。まずは、身
み

近
ぢか

なところから 

「もったいない」を減
へ

らしていきましょう。 
※1：農林水産省（令和６年度）  ※2：消費者庁・環境省・農林水産省（令和６年度） 

にんじんは、給
きゅう

食
しょく

によく登
とう

場
じょう

する野
や

菜
さい

の 

一
ひと

つです。体
たい

内
ない

でビタミンA
エー

に変
へん

換
かん

される 

β
ベータ

-カロテンを多
おお

く含
ふく

む緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

で、鮮
あざ

やか 

なオレンジ色
いろ

が料
りょう

理
り

に彩
いろど

りを添
そ

えてくれます。

ビタミンA
エー

は、目
め

や皮
ひ

膚
ふ

、粘
ねん

膜
まく

の健
けん

康
こう

に欠
か

かせ 

ない栄
えい

養
よう

素
そ

で、目
め

の乾
かん

燥
そう

を防
ふせ

ぐほか、肌
はだ

荒
あ

れや 

風邪
か ぜ

などの予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

ちます。 

にんじんが苦
にが

手
て

な人
ひと

もいると思
おも

いますが、 

どんな料
りょう

理
り

にも合
あ

う野
や

菜
さい

なので、食
た

べられる 

調
ちょう

理
り

法
ほう

で挑
ちょう

戦
せん

してみませんか？  

そろそろ新
しん

米
まい

が出
で

回
まわ

る時
じ

期
き

となりました。お米は、昔
むかし

から日
に

本
ほん

人
じん

の食
しょく

事
じ

には欠
か

 

かすことのできない大
たい

切
せつ

な食
た

べ物
もの

です。水
みず

から炊
た

くことで、私
わたし

たちの主
しゅ

食
しょく

のご飯
はん

とな 

ります。また、お米
こめ

には体
からだ

や脳
のう

のエネルギー源
げん

となる炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を中
ちゅう

心
しん

に、たんぱく質
しつ

、 

ビタミン、ミネラル、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

など多
た

様
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

がバランスよく含
ふく

まれています。 

粉
こ な

にして食
た

べる小
こ

麦
む ぎ

と

異
こ と

なり、自
し

然
ぜ ん

によくか

んで食
た

べるよい習
しゅう

慣
か ん

が身
み

につきます。 

米
こ め

の周
ま わ

りは硬
か た

い細
さ い

胞
ぼ う

壁
へ き

で囲
か こ

まれているため、

消
しょう

化
か

吸
きゅう

収
しゅう

がゆるやか。

太
ふ と

りすぎや糖
と う

尿
にょう

病
びょう

の

予
よ

防
ぼ う

にも役
や く

立
だ

ちます。 

お米
こ め

に水
す い

分
ぶ ん

をたっぷり

吸
きゅう

収
しゅう

させて炊
た

くので、

ご飯
は ん

は、量
りょう

のわりには

カロリーの低
ひ く

い食
しょく

品
ひ ん

です。 

和
わ

洋
よ う

中
ちゅう

、またエスニッ

ク料
りょう

理
り

にもよく合
あ

い、

日
に

本
ほ ん

の食
しょく

文
ぶ ん

化
か

をとて

も豊
ゆ た

かにしています。 


