
10月
がつ

16日
に ち

は世界
せ か い

食料
しょくりょう

デーです

　国連
こくれん

が制定
せいてい

した世界
せ か い

の食料問題
しょくりょうもんだい

を考
かんが

える日
ひ

です。1979 年
ねん

の国連食糧農業機関
こくれんしょくりょうのうぎょうきかん

（ FAO）総会決議
そ うかいけつぎ

に基
もと

づき、1981 年
　ねん

から

世界共通
せかいきょうつう

の日
ひ

として制定
せいてい

されました。世界
せ か い

の一人
ひ と り

一人
ひ と り

が協力
きょうりょく

し合
あ

い、最
もっと

も重要
じゅうよう

な基本的人権
きほんてきじんけん

である「すべての人
ひと

に食料
しょくりょう

を」を

現実
げんじつ

のものにし、世界
せ か い

に広
ひろ

がる栄養不良
えいようふりょう

、飢餓
き が

、極度
き ょ く ど

の貧困
ひんこん

を解決
かいけつ

していくことを目的
も く てき

としています。この日
ひ

をきっかけとし

て、自分自身
じ ぶ ん じ し ん

の生活
せいかつ

を見
み

つめ直
なお

し、少
すこ

しでも世界
せ か い

の人々
ひとびと

と共
とも

に生
い

きる生
い

き方
かた

を実践
じっせん

しようとする人
ひと

が増
ふ

やされていくことが

「世界食料
せかいしょくりょう

デー」の願
ねが

いです。日本
に ほ ん

にいる私
わたし

たちが食卓
しょくたく

につくときに、世界
せ か い

の総人口
そうじんこう

78億人
おくにん

の食卓
しょくたく

のことを考
かんが

え、すべての人
ひと

が食
た

べられる世界
せ か い

を目指
め ざ

して自分
じ ぶ ん

にできることを始
はじ

めましょう。

スポーツの秋
あ き

！運動会
う ん ど う か い

！「スポーツと栄養
え い よ う

について」
　成長期

せいち ょ うき

の体
からだ

は、栄養
えいよう

をしっかりとるとともに、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をすることにより、骨格
こ っ か く

が形成
けいせい

され、丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくる

ことができます。

◆基本
き ほ ん

は１日
にち

３食
しょく

バランスよく食
た

べる

　スポーツをすることで、いつもよりも多
おお

くのエネルギーを消費
し ょ う ひ

します。そのエネルギーを確保
か く ほ

するために、しっか

り食
た

べましょう。

◆体
からだ

をつくるもとになる「タンパク質
し つ

」をしっかりとろう

　筋肉
きんに く

・血液
けつえき

・骨格
こ っ か く

などをつくる大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

がタンパク質
し つ

です。運動
う ん ど う

の後
あ と

、筋肉
きんに く

の修復
しゅうふく

をしてくれるのが、タンパ

ク質
し つ

です。肉
に く

・魚介類
ぎょかいるい

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

などに多
おお

く含
ふ く

まれていますので、いろいろな食品
しょくひん

からとるよう

にしましょう。

◆不足
ふ そ く

しがちな鉄分
てつぶん

・カルシウム・ビタミン類
るい

を意識
い し き

してとろう

　スポーツをしている人
ひと

に積極的
せっきょくてき

にとってほしい栄養素
え い よ う そ

が鉄分
てつぶん

・カルシウム・ビタミンの３つです。鉄分
てつぶん

の不足
ふ そ く

は貧
ひん

血
けつ

の原因
げんいん

になり、持久力
じきゅうりょく

の低下
て い か

を招
まね

きます。また、ビタミン類
るい

の不足
ふ そ く

は疲労
ひ ろ う

の回復
かいふく

を遅
お く

らせたり、せっかくとったエ

ネルギーが上手
じ ょ う ず

に利用
り よ う

されなかったりします。普段
ふ だ ん

の食事
し ょ く じ

で野菜
や さ い

や果物
く だ もの

を１品
ひん

追加
つ い か

し、おやつにドライフルーツ入
い

り

のヨーグルトなどで補
おぎな

いましょう。

令和４年度10月号

狛江市立狛江第一小学校

　今
いま

、世界
せかい

ではすべての

人
ひと

が食
た

べられるだけの食
しょ

料
くりょう

は生産
せいさん

されているのに

９人
にん

に1人
ひとり

が十分
じゅうぶん

に食
た

べら

れていません。感謝
かんしゃ

して

食事
しょくじ

をとりましょう。

　食品
しょくひん

ロスとは、「食
た

べられるのに、捨
す

てられてしまう食
た

べもの」をいいます。世界
せ か い

では７億
お く

9500万
まん

人
にん

の人
ひと

が、飢
う

えて栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

です。一方
いっぽう

、日本
に ほ ん

では、年間
ねんかん

570万
まん

トン以上
い じ ょ う

の食品
しょくひん

ロスがあり、１日
にち

に計算
けいさん

すると、毎日
まいにち

１人
ひ と り

当
あ

たり

お茶碗
ちゃわん

一杯分
いっぱいぶん

が捨
す

てられています。そのうち約半分
やくはんぶん

は家庭
か て い

から捨
す

てられています。

家庭
か て い

でできること

●買
か

い物
もの

に行
い

く前
ま え

に、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

を確認
か く に ん

する　→　同
お な

じ食材
しょくざい

など、買
か

いすぎを防
ふせ

ぎます。

●調理
ち ょ う り

の際
さ い

の廃棄
は い き

を減
へ

らしましょう　　　→　野菜
や さ い

の皮
かわ

やへたをとる際
さ い

、食
た

べられる部分
ぶ ぶ ん

を落
お

とし過
す

ぎない

                                                              ように、調理
ち ょ う り

しましょう。

●食
た

べきれる分
ぶん

だけ料理
り ょ う り

しましょう　　　→　食
た

べきれない場合
ば あ い

は、他
ほか

の料理
り ょ う り

にアレンジしてみましょう。

給食の食べ残しを減らす方法も考えてみましょう。

※3R・・・リデュース、リユース、リサイクル


