
 

 

 

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 

 

 

 
暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

とはいえ、残暑
ざんしょ

厳しい
きび     

日
ひ

が続
つづ

いてい

ます。休み明け
や す  あ   

は、眠気
ね む け

やだるさを感
かん

じたり、やる

気
き

が出
で

なかったりと、体
からだ

の不調
ふちょう

が起
お

こりやすくなり

ます。夏
なつ

の疲れ
つか   

も出やすい
で    

時期
じ き

ですので、食事
しょくじ

と

睡眠
すいみん

をしっかりとるよう心
こころ

がけましょう。また、ス

トレッチなどで適度
て き ど

に体
からだ

を動かす
うご     

ことも、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

があります。 

 

 

 

 

 

 

ビタミンB1は、ごはんなどの糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えるために必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

で、

不足
ふ そ く

すると疲
つか

れやすくなります。夏
なつ

は特
とく

に不足
ふ そ く

しがちになりますので、積極的
せっきょくてき

に食事
しょくじ

に取り入
と  い

れましょう。にんにく、ねぎなどに含まれる香気
こ う き

成分
せいぶん

「アリシン」と一緒
いっしょ

に

とると、より効果的
こ う か て き

です。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鮫川村
さめかわむら

のおいしい「さやいんげん」と「ブロッコリー」が今年
こ と し

もできました。 

「さやいんげん」は「手
て

・まめ・館
かん

」で、「ブロッコリー」は「たんぽぽの家
いえ

」で

一次
い ち じ

加工
か こ う

をお願い
 ねが 

し、納品
のうひん

してもらっています。これにより、地場
じ ば

産品
さんひん

の使用
し よ う

の幅
はば

が

広がり
ひろ     

、献立
こんだて

の充実
じゅうじつ

につながっています。その他
ほか

の野菜
や さ い

についても、「すまいる」や

「おふくろの駅
えき

」などを通して
とお       

地場
じ ば

産物
さんぶつ

の活用
かつよう

に努
つと

めています。いつもおいしい食材
しょくざい

をありがとうございます。 



 

 
 

 

大きな
お お    

災害
さいがい

が起
お

きると、電気
で ん き

・水道
すいどう

・ガスなどのライフラインが停止
て い し

し、食品
しょくひん

や日
にち

用品
ようひん

が手
て

に入
はい

りにくくなります。また、新型
しんがた

コロナウイルスなどの感染症
かんせんしょう

流行
りゅうこう

によ

って、外出
がいしゅつ

ができなくなる場合
ば あ い

もあります。日ごろ
ひ   

から家庭
か て い

で水
みず

や食品
しょくひん

を多
おお

めに備蓄
び ち く

しておくと、いざという時
とき

に安心
あんしん

です。 

 
 

 

 

① 家庭
か て い

にある食品
しょくひん

をチェックする 

② 家族
か ぞ く

の人数
に ん ず う

や好み
こ の  

に応
お う

じて、 

備蓄
び ち く

食品
しょくひん

の内容
な い よ う

と量
りょう

を決
き

める 

③ 足りない
た   

ものを買い足
か  た

す 

④ 賞味
し ょ う み

期限
き げ ん

が切れる
き  

前
ま え

に食
た

べて、 

その分
ぶ ん

買い足
か  た

す 
 

 

 

 

 

★ 常温
じょうおん

保存
ほ ぞ ん

ができる！ 

★ そのまま食べる
た   

ことができる！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

★ あると便利
べ ん り

！カセットコンロ！ 

熱源
ねつげん

があると、食べられる
た    

食品
しょくひん

の幅
はば

が広
ひろ

がります。 

飲料
いんりょう

・調理
ちょうり

 

手洗
て あ ら

い 


