
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

10月は「食品ロス削減月間」、10月 30日は「食品ロス削減の日」です。 

食品ロスとは、本来食べられるにもかかわらず捨てられてしまう食品のことを言います。  

これらを減らすことが、環境負荷の低減や、経済の効率化などにもつながります。 

食品ロスを減らすために、「ひとりひとりができること」は何か考えてみましょう。 

※日本人一人あたりの食品ロス量は年間 37ｋｇ。月間 3ｋｇ。 

1日当たりにすると 100ｇ（おにぎり約 1個分）です。  

 

 

尼崎市立学校給食センター 

合唱コンクールや文化発表会に向けて準備や練習に一生懸命取り組まれていることと思います。  

思い出に残る行事となるよう、学校や学年、クラスの中で自分ができることに精一杯取り組みましょう。 

暑さも少し和らぎ、過ごしやすくなってきましたが、夏の疲れが出やすい時期でもあります。 体調管理を

意識して、規則正しい生活を心がけましょう。  

10月は食品ロス削減月間 

10月 10日は目の愛護デー  
（ご案内）食育・適塩化フェア 2026 (尼崎市民まつり同日開催) 

日時 ：10月 10日（土）10時～16 時 

場所 ：尼崎だいもつ病院 

内容 ：骨密度測定、口腔機能チェック、尼メシ福笑いなど 

問合せ：健康増進課 (TEL:06-4869-3033)  

参考：農林水産省 HP より 

人間は、情報の約 80％を視覚から得ると言われています。「食事中にテレ

ビがついている」「スマ-トフォンを触る」「ゲームをやってしまう」ということ

はありませんか。このような食事時間の過ごし方ではせっかくのおいしい食

事を集中してしっかり味わうことができません。楽しい会話も無くなり、食事

による団らんの場がなくなってしまいます。食事を目で見て楽しみ視覚で

味わうためにも、食事前に電子機器の電源は切り、目を大切にしましょう。  

 

 

合唱コンクールに向けて日々の練習で歌う機会が増えています。 

のどのケアに役立つ食材を紹介します。 

大根       れんこん          ねぎ         しょうが       はちみつ   

 

のどのケアおすすめ食材 ～合唱コンクールに向けて～ 

辛み成分の「イソ

チオシアネート」

には、殺菌作用

や炎症を鎮める

働きがあります。 

ポリフェノールの一種

「タンニン」には、炎

症を鎮める働き、粘り

成分の「ムチン」に

は、粘膜を保護する

働きがあります。 

香り成分の「アリシン」

がビタミン B1 の吸収

を助け、疲労回復や殺

菌効果などの働きに

役立ちます。 

辛み成分のショウガ

オールには、殺菌作

用や炎症を鎮める

働きがあります。 

保湿力が高く、のどの

粘膜を保護してくれま

す。含まれる酵素がの

どの炎症の原因とな

る細菌を抑えます。 

例：すりおろしてみ

ぞれ汁に。 

肉や他の野菜 

と煮物に。 

例：炒めてきんぴら

に。 

あま酢漬けに。 

例：スープや肉を使

う炒め物に。（し

っかり加熱する

ことで甘味がで

ます。） 

例：すりおろしては

ちみつとお湯を

入れホットドリン

クに。 

   みじん切りやすり

おろして少し汁

物に。 

例：暖かい飲み物

に入れる。ヨー

グルトにかけ

る。 

肉料理の下味 

に。 

尼崎市健康増進課からのお知らせ 


