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 ようやく暑
あつ

さがやわらぎ、朝晩
あさばん

だいぶ涼
すず

しくなりました。いよいよ秋
あき

本番
ほんばん

です。食欲
しょくよく

の秋
あき

・

読書
どくしょ

の秋
あき

・スポーツの秋
あき

などと言
い

いますが、暑
あつ

くもなく寒
さむ

くもないこの時季
じ き

は、何
なに

をするのも

気持
き も

ちのよいものです。「食事
しょくじ

・運動
うんどう

・休養
きゅうよう

」の３つのバランスを上手
じょうず

にとり、実
みの

りの秋
あき

を満
まん

喫
きつ

しましょう。 

 

     

 

 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
食
た

べ終
お

わるまでは静
しず

かに（集 中
しゅうちゅう

して）食
た

べる、苦手
に が て

なものも 

一口
ひとくち

食
た

べるなども、食
しょく

品
ひん

ロスを減
へ

らすことにつながります。 

S D G
えすでぃーじー

ｓ
ず

達成
たっせい

にむけて 

令和
れ い わ

元年
がんねん

５月
がつ

に「食
しょく

品
ひん

ロスの削
さく

減
げん

の推
すい

進
しん

に関
かん

する法
ほう

律
りつ

」（食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

推
すい

進
しん

法
ほう

）が公
こう

布
ふ

され、食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

月
げっ

間
かん

が定
さだ

められました。 

 

家庭数 

 10月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

月
げっ

間
かん

」です。食品
しょくひん

ロスとは、まだ食
た

べることができるのにごみとして捨
す

てられてしまう食品
しょくひん

のことで、日本
に ほ ん

では1年間
ねんかん

で523万
まん

トン（令
れい

和
わ

3年
ねん

度
ど

推
すい

計
けい

値
ち

）が発
はっ

生
せい

しています。このう

ち約半分
やくはんぶん

は家庭
か て い

からのものであり、私
わたし

たち一
ひと

人
り

一
ひと

人
り

が食
しょく

品
ひん

を無
む

駄
だ

にしな

いように意
い

識
しき

して取
と

り組
く

むことが必
ひつ

要
よう

です。 



       

 

 

 

 

 朝
あさ

ごはんは一日
いちにち

のリズムを作
つく

り出
だ

し、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

の活
かつ

動
どう

を支
ささ

える大
たい

切
せつ

な食
しょく

事
じ

です。できるだけ 

「主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

」のそろった食事
しょくじ

をとるようにしましょう。 
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 20個分
こ ぶ ん

（作
つく

りやすい分
ぶん

量
りょう

） 

＜材料
ざいりょう

＞             ＜作
つく

り方
かた

＞ 

  小麦粉
こ む ぎ こ

  200グラム      ①小麦粉
こ む ぎ こ

と砂糖
さ と う

はふるう。 

  ラード  100グラム      ②ボールに①とラードを入
い

れて粉
こな

っぽさがなくなるまで混
ま

ぜる。 

  砂糖
さ と う

   100グラム      ③細長
ほそなが

に成形
せいけい

し、オーブンの鉄板
てっぱん

に間隔
かんかく

をあけて並
なら

べる。 

                   ④180℃に予熱
よ ね つ

をしたオーブンで10～12分
ふん

焼
や

く。 

   

 

9/30（土
ど

）～10/6（金
きん

）は早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん強
きょう

化
か

週
しゅう

間
かん

です。 

 

げんき   あ    ことば 

菓子
か し

パンやドーナツ、ゼリー飲料
いんりょう

だけでは栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

や脂質
し し つ

の摂
と

り過
す

ぎに 

つながります。朝
あさ

こそバランスの取
と

れた食
しょく

事
じ

が大
たい

切
せつ

です！ 

ちんすこう 10/16（月
げつ

）に登場
とうじょう

します。 

焼
や

きたては柔
やわ

らかいですが、粗熱
あらねつ

が取
と

れるとサクッとした食感
しょっかん

になります。抹茶
まっちゃ

やココ

アを少 量
しょうりょう

加
くわ

えるなど、いろいろとアレンジができます。ラードはチューブタイプのもの

がスーパーなどで購入
こうにゅう

できます。 


