
 
 

 

鮫川村
さめがわむら

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター  
 

 ６月
がつ

に入
はい

ります。これからの時期
じ き

は、湿度
しつど

が高
たか

くなり疲
つか

れやすくなります。体 調
たいちょう

管理
かんり

に気
き

をつ

けて、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

６月
が つ

３日
か

(月
げ つ

)は「中体連
ち ゅ う た い れ ん

応援
お う え ん

献立
こ ん だ て

」です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《スポーツ栄養
え い よ う

のポイント》 
 ①主食

しゅしょく

（ごはん・パン・めんなど） 

   体
からだ

を動かす
う ご    

エネルギー源
         げ ん

となります。長距離走
ちょうきょりそう

やマラソンなどの持久力
じきゅうりょく

系
けい

 

の競技
きょうぎ

は、主食
しゅしょく

をしっかり食べましょう
た     

。 
 

 ②主
しゅ

菜
さい

（魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

を主
おも

に使
つか

った料理
りょうり

） 

   たんぱく質源
しつげん

となり、体
からだ

に免疫力
めんえきりょく

をつけます。また、筋力
きんりょく

タイプの選手
せんしゅ

は、 

筋肉
きんにく

の材料
ざいりょう

になるたんぱく質
しつ

を十分
じゅうぶん

にとることが大切
たいせつ

です。 
 

 ③副菜
ふくさい

（野菜
や さ い

・きのこ・いも・海藻
かいそう

を主
おも

に使
つか

った料理
りょうり

） 

   ビタミンやミネラルを含み
ふ く  

、体
からだ

のコンディションを整
ととの

えます。 
 

 ④汁物
しるもの

 水分
すいぶん

やおかずで足りなかった
た り          

栄養
えいよう

の補給
ほきゅう

などの役割
やくわり

があります。 
 

 ⑤牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

   成長期
せいちょうき

に欠
か

かせないカルシウムが豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふ く      

います。また、骨
ほね

を作る
つ く  

 

働き
はたら  

だけでなく、神経
しんけい

系
けい

の伝達
でんたつ

や筋肉
きんにく

の収縮
しゅうしゅく

にも関係
かんけい

しています。 
 

 ⑥果物 ビタミンＣ
シー

が豊富
ほ う ふ

です。また、果物
くだもの

からも糖質
とうしつ

を補給
ほきゅう

できます。 

※前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

は、胃
い

に負担
ふ た ん

をかけるので、油
あぶら

っぽい料理
りょうり

（トンカツ、から揚
あ

げ、天ぷら 

など）は避
さ

けましょう。 

アセロラゼリー 

→食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

と鉄分
てつぶん

が強化
きょうか

さ

れたゼリーです。 

豚肉
ぶたにく

のスタミナ焼
や

き 

→豚肉
ぶたにく

に含
ふく

まれているビタミン

B 1
ビーワン

は疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

など、体
からだ

を

元気
げ ん き

にしてくれる効果
こ う か

がありま

す。味付
あ じ つ

けに、にんにくを加
くわ

え、

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

さらにアップ！ 

健
けん

骨
こつ

サラダ 
（ひじき、ハム、マカロニ、野菜が

入ったサラダ） 

→ひじきには、鉄
てつ

やカル

シウムが含
ふく

まれてい

ます。野菜
や さ い

もしっかり

摂
と

って、 体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えましょう。 

麦ごはん 

→体
からだ

を動
うご

かすエネ

ルギー源
げん

です。 

たこボールスープ 

→リクエスト献立
こんだて

で上位
じょうい

にあがる人気
に ん き

のスープです。 

しっかり食
た

べて、力
ちから

をつけ試合
し あ い

に臨
のぞ

みましょう！ 

 

 

http://seiga.nicovideo.jp/login/redirect?next_url=/seiga/im5236802


※早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きも大切
たいせつ

です。 

元気
げ ん き

な１日
に ち

は“朝
あ さ

ごはん”から 

朝
あさ

ごはんは、わたしたちが寝
ね

ている間
あいだ

に消
しょう

費
ひ

してしまったエネルギーを、脳
のう

や体
からだ

に補給
ほきゅう

しま

す。そして、朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、１日
にち

の活動
かつどう

の基準
きじゅん

を整
ととの

えます。朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べ

て登校
とうこう

しましょう。 

《朝
あ さ

ごはんの効果
こ う か

》 
 

 

 

 

 

 

                                           

 

 

みなさんは、食
た

べ物
もの

を何回
なんかい

くらいかんでから飲
の

み込
こ

んでいますか？現代
げんだい

は、 

やわらかく口
くち

当
あ

たりが良
よ

い食
た

べ物
もの

が多
おお

くなり、昔
むかし

と比
くら

べてかむ回数
かいすう

が減
へ

っ 

ているといわれています。それに伴
ともな

って、生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

病
びょう

や、あごが細
ほそ

く歯
は

並
なら

びが悪
わる

い人
ひと

の増加
ぞうか

と

いった問題
もんだい

も指摘
してき

されています。よくかんで食
た

べることは、食
た

べ物
もの

を飲
の

み込
こ

みやすくするためだけ

でなく、心
こころ

や体
からだ

の健康
けんこう

にも関
かか

わる大切
たいせつ

なことです。一
ひと

口
くち

３０回
かい

を目安
めやす

に、よくかんで食
た

べるよ

う心
こころ

がけましょう。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

５月
がつ

１５日
にち

(水
すい

)の給 食
きゅうしょく

で「鶏
とり

のから揚
あ

げ」が登 場
とうじょう

しました。給 食
きゅうしょく

のから揚
あ

げは、衣
ころも

に 

米
こめ

粉
こ

を使
つか

っていて、冷
さ

めてもサクサクです。ご家庭
かてい

でもぜひ作
つく

ってみてください。 

材
ざい

 料
りょう

（４人分） 
 

鶏もも肉…………５０g×４個 

しょうゆ…………15g 

おろししょうが…3g   A 

おろししょうが…6g 

片栗粉……………15g 

米粉………………8g 

揚げ油……………適量 
 

 

＜作り方＞ 

①A の調味料を合わせ、 

鶏肉にもみ込み、下 

味を付ける。 
②下味を付けた鶏肉に 

片栗粉と米粉を合わ 

せた衣をまぶせる。 

③衣を付けた鶏肉を揚 

げる。 
※分量（４人分）は小学校の給食提供量となっています。 

体
からだ

や脳
のう

を目覚
め ざ

めさせる!! 

脳
のう

にエネルギーが届
とど

き、頭
あたま

がすっ

きり目覚
め ざ

めます。 

１日
１ に ち

の活動力
かつどうりょく

!! 

エネルギーが作
つく

り出
だ

されて、

元気
げ ん き

に活動
かつどう

できます。 

体温
たいおん

上 昇
じょうしょう

!! 

体温
たいおん

が上
あ

がり活動
かつどう

しやすくなります。 



 


