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 給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

にも登場
とうじょう

する焼
やき

うどんは、北九州市
きたきゅうしゅうし

の小倉
こ く ら

が発祥
はっしょう

の食
た

べ物
もの

です。 

 2002年
ねん

10月
がつ

１４日
か

に開
かい

催
さい

されたイベント「焼
やき

うどんバトル特別編
とくべつへん

～天下
て ん か

分
わ

け麺
めん

 

の戦
たたか

い」にちなんで 10月
がつ

１４日
か

が「焼
やき

うどんの日
ひ

」に制定
せいてい

されました。 

 給 食
きゅうしょく

では、１０月
がつ

１２日
にち

（木
もく

）に「焼
やき

うどん」が登場
とうじょう

します。 

 １０月
がつ

１０日
か

は、目
め

の愛護
あ い ご

デーです。目
め

が疲
つか

れると頭痛
ず つ う

や肩
かた

こりなどの症 状
しょうじょう

を招
まね

くことがあります。 

 遠
とお

くを見
み

るなどして目
め

を休
やす

ませるほか、日頃
ひ ご ろ

から栄養
えいよい

バランスのよい食事
しょくじ

をとり、疲
つか

れ目
め

に効果的
こうかてき

な食
た

べ物
もの

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べるようにしましょう。 

■１日
にち

３食
しょく

、栄養
えいよう

バランスよく食
た

べる 

 主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

がそろったバランスのよい食事
しょくじ

をしましょう。 

■ゆっくりよくかんで食
た

べる 

 よくかむと食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

がよくなり栄養
えいよう

を吸 収
きゅうしゅう

しやすくなります。 

また、脳
のう

の満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

を刺激
し げ き

して、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎます。 

■油
あぶら

や砂糖
さ と う

の多
おお

い食
た

べ物
もの

を食
た

べすぎない 

 脂質
し し つ

や糖分
とうぶん

はエネルギー源
げん

などになりますが、とりすぎると肥満
ひ ま ん

の 

原因
げんいん

になるので気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 気持
き も

ちのよい秋
あき

空
ぞら

が広
ひろ

がる季節
き せ つ

になりました。秋
あき

は、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

といわれるようにい

ろいろなことに、じっくりと取
と

り組
く

むことができる時期
じ き

でもあります。また、冬
ふゆ

に備
そな

えて丈夫
じょうぶ

な体
からだ

づくりも大切
たいせつ

です。そのためにも栄養
えいよう

バランスの整
ととの

った食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

健康
けんこう

な体
からだ

をつくる食事
しょくじ

の仕方
し か た

 

目
め

によい食
た

べ物
もの

を食
た

べましょう 

ブルーベリー レバー にんじん うなぎ 

１０月
がつ

１４日
か

は、「焼
やき

うどんの日
ひ

」で

す 


