
　涼しい秋風が吹く季節になりました。秋といえば、読書の秋、スポーツの秋、
す ず 　 　 　 あきかぜ ふ 　 き せ つ あき どくしょ あき あき

芸 術の秋、そして食 欲の秋。 旬 の美味しい食べ物を食べて秋を堪能しましょう。
げいじゅつ あき しょくよく あき しゅん お い 　 　 た 　 　 も の た 　 　 あき たんのう

食品ロス削減を考えよう！
しょくひん さくげん かんが　

　　まだ食べられるのに捨てられてしまう食べ物 
た 　 　 　 す 　 　 　 た 　 も の

のことを「食 品ロス」といいます。食 品ロス 
しょくひん しょくひん

には、売れ残りや期限が切れたもの、調理の時
う 　 の こ 　 き げ ん き 　 　 ちょうり とき

の皮のむきすぎ、食べ残しなどがあります。食 品ロスを減らすためには、家庭
かわ た 　 の こ 　 しょくひん へ 　 　 か て い

や社会全体で様々な取り組みを行うことが必要です。
しゃかいぜんたい さまざま と 　 く 　 おこな　 ひつよう

10月１０日は目の愛護デー　～目や皮膚の健康を保つ　ビタミン A～ 
がつ と う か め あ い ご 　 め ひ ふ けんこう たも

　ビタミンＡは、皮膚や目の健康を保ち、のどや鼻などの粘膜を 
ひ ふ め けんこう た も 　 はな ねんまく

細菌から守る働きがあります。魚介類やレバーなどに多く含まれ 
さいきん まも　　はたら　 ぎょかいるい お お 　 ふ く 　 　 　

ます。体内でビタミン A にかわるβ-カロテンは、 緑 黄 色野菜に 
たいない りょくおうしょく や さ い

多く含まれます。
お お 　 ふく 　　　 　　　 　

　　　　　　　　　　　　　　 
 
 
 

ニセコ町学校給食センター 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

　 

 

 

　　　令和3年度に日本全体で発生した食品ロスは、523万トン。この 量 は、1人が 1
れ い わ 　 ね ん ど に ほ ん ぜんたい はっせい しょくひん まん　　　　 りょう ひと り

年間で約42kgの食べ物を捨てている計算になります。 
ねんかん やく た 　 も の す 　 　 けいさん

 

 

 

　　 

 

 

 

  

・冷蔵庫の中を整理する 
れ い ぞ う こ なか せ い り

・食べられる 量 を作 る  
た 　 　 　 　 　 りょう つく　　　

・保存方法を見直す 
ほ ぞ ん ほうほう み な お 　 　

 

・事前に在庫をチェックする　　 
じ ぜ ん ざ い こ

・期限表示を正しく理解する 
き げ ん ひょうじ た だ 　 　 　 り か い

・商 品を手前からとる
しょうひん て ま え

  

 

・自分の適 量を注 文する 
じ ぶ ん てきりょう ちゅうもん

・料理が残った場合は、お店の人に
りょうり の こ 　 　 　 ば あ い 　　みせ ひと

相談し持ち帰る。
そうだん も 　 か え

 

 

・残さず食べる 
のこ　　 た

・規格外野菜を買う 
き か く が い や さ い か 　 　

・商 品を予約して買う
しょうひん よ や く か 　 　

給食だより 

間食を選ぶ時は表示をチェック
かんしょく え ら 　とき ひょうじ

　市販のお菓子は、商 品ラベルに原材料名や栄養成分など
し は ん か し しょうひん げんざいりょうめい えいようせいぶん

が書いてあります。お菓子には、砂糖・ 油 ・塩が多く
か 　 　 か し さ と う あぶら しお おお　　

含まれている場合があります。砂糖・ 油 ・塩などのとりす
ふ く 　 　 　 ば あ い さ と う あぶら しお

ぎは、肥満や生活習 慣 病などの原因になるので、間 食を
ひ ま ん せいかつしゅうかんびょう げんいん かんしょく

選ぶ時は表示をチェックしよう。
え ら 　 とき ひょうじ

間 食は時間と 量 を決めるべし
かんしょく じ か ん りょう き

　間 食は、３回の食事でとりきれないエネルギーや栄養素を補うためにとるもので
かんしょく 　　かい しょくじ え い よ う そ おぎな　

す。だらだら食べ続けたり、たくさん食べすぎて３回の食事に影 響したりしないよう
た　　　つづ　　　　　 た 　 　 　 　 か い しょくじ えいきょう

に 注 意しましょう。だらだら食べるとむし歯になる危険性を高めます。食べすぎは
ちゅう い た 　 　 　 　 ば き け ん せ い た か 　 　 　 た 　 　 　

肥満や生活習 慣 病の原因になります。そのため、間 食をとる時は食べる時間と 量 を
ひ ま ん せいかつしゅうかんびょう げんいん かんしょく とき た 　 　 じ か ん りょう

決めることが大切です。さらに間 食の内容にも気を配って選ぶようにしましょう。 
き 　 　 たいせつ かんしょく ないよう き くば　　　えら　　

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
に ほ ん もくひょう ね ん ど くら　　　 ね ん ど しょくひん りょう はんぶん
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