
日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal） 食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

１
(火）

あんかけうどん

ごもくあつやきたまご
きりぼしだいこんサラダ
さつまいもとくりのタルト

ぎゅうにゅう、ぶたにく
たまご、なると
かにかまぼこ

たまねぎ、にんじん
モロヘイヤ、ほししいたけ
きりぼしだいこん、きゅうり

こめこうどん
でんぷん、ごま
さつまいもとくりのタルト 664 768

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、天
てん

日
ぴ

干
ぼ

しで乾燥
かんそう

させ水分
すいぶん

がぬけることによって、栄養
えいよう

価
か

は数倍
すうばい

に増
ふ

えます。ゆでて使
つか

う場
ば

合
あい

でも、カルシウムは５倍
ばい

・鉄分
てつぶん

は２倍
ばい

・食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

は2.1倍
ばい

にもなります。また歯
は

ごたえのある食
しょっ

感
かん

ですので、食
た

べることによってかむ回数
かいすう

が増
ふ

え、満腹感
まんぷくかん

になり食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐことができます。

２
(水）

ご は ん

マーボーとうふ
えびシューマイ
くらげのちゅうかあえ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
とうふ、だっしだいず
えびシューマイ、くらげ
ちくわ

ほししいたけ、たけのこ
ながねぎ、きゅうり、もやし

ごはん、ごま
ごまあぶら、でんぷん
さとう、ドレッシング 652 875

今日
きょう

は「豆
とう

腐
ふ

の日
ひ

」なので豆
とう

腐
ふ

についてお話
はなし

します。豆
とう

腐
ふ

は、豆
とう

乳
にゅう

に「にがり」を入
い

れて固
かた

めることで作
つく

られます。ではどうし
て「にがり」を入

い

れると固
かた

まるのでしょうか？「にがり」とは凝
ぎょう

固
こ

剤
ざい

の一
ひと

つで、塩
しお

を作
つく

るために海水
かいすい

を煮詰
に つ

め、塩
しお

の結
けっ

晶
しょう

を取
と

り
出
だ

した後
あと

に残
のこ

った液体
えきたい

のことを言
い

います。成分
せいぶん

は「塩
えん

化
か

マグネシウム」です。これが豆
とう

乳
にゅう

のタンパク質
しつ

と反応
はんのう

して固
かた

まるのです。

シューマイ
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

３
(木）

スライスパン

いなかやさいスープ
てりやきチキン
えびのマリネ
キャラメルクリーム

ぎゅうにゅう、ベーコン
てりやきチキン、えび

キャベツ、たまねぎ
ズッキーニ、セロリ、にんじん
レタス、あかパプリカ
ブロッコリー

パン、じゃがいも
ドレッシング
キャラメルクリーム 636 706

今日
きょう

の給
きゅう

食
しょく

のスープにズッキーニという野
や

菜
さい

が入
はい

っていますが、みなさんはこの野
や

菜
さい

を知
し

っていますか？ズッキーニはきゅうり
のように細長

ほそなが

い形
かたち

をしていて、食
しょっ

感
かん

はなすのような感
かん

じです。実
じつ

はカボチャの仲
なか

間
ま

なんです。塩分
えんぶん

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

す働
はたら

きのある
カリウムが豊

ほう

富
ふ

で、利
り

尿
にょう

作
さ

用
よう

やむくみ解
かい

消
しょう

にも効
こう

果
か

があります。オリーブオイルで炒
いた

めたり、揚
あ

げたりすると風
ふう

味
み

が増
ま

しますよ。

４
(金）

ご は ん

だいこんのみそしる
いわししょうがに
こかぶのしおこんぶあえ
のりつくだに

ぎゅうにゅう
こうやとうふ、みそ
いわし

だいこん、にんじん、かぶ
きゅうり、のり、こんぶ

ごはん、ドレッシング

523 663
今日
きょう

はイワシの日
ひ

です。イワシはとても弱
よわ

い魚
さかな

といわれていて、今
いま

では当
あ

たり前
まえ

のように水族館
すいぞくかん

で展
てん

示
じ

されてい
ますが、昔

むかし

はすぐに死
し

んでしまっていたそうです。研
けん

究
きゅう

が進
すす

みイワシが丸
まる

い筒
つつ

状
じょう

の水槽
すいそう

を集
しゅう

団
だん

でグルグル回
まわ

っ
ている姿

すがた

を見
み

られるようになりましたが、なぜか右回
みぎまわ

りが多
おお

いそうです。水族館
すいぞくかん

で確
たし

かめてみるのもいいですね。

７
(月）

ご は ん

みそかきたまじる
イカかつ
とりにくとながいものスタミナいため

ぎゅうにゅう、とりにく
たまご、みそ

にんじん、にら、えのきたけ
たまねぎ、あかパプリカ
いんげん

ごはん、ながいも
いたふ、あぶら 659 812

長芋
ながいも

に含
ふく

まれるムチンには、胃
い

や腸
ちょう

の粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

する働
はたら

きの他
ほか

に、鼻
はな

や喉
のど

の粘膜
ねんまく

も丈
じょう

夫
ぶ

にしイン
フルエンザなどの菌

きん

の侵
しん

入
にゅう

を防
ふせ

ぐ働
はたら

きもします。

８
(火）

タンタンめん

やきおにぎり
わかめとツナのサラダ

ぎゅうにゅう
だっしだいず、ツナ

たけのこ､ほししいたけ､きゅうり
もやし、にんじん、きくらげ
チンゲンサイ、ながねぎ
わかめ、たまねぎ

ちゅうかめん、おにぎり
ドレッシング 695 829

おにぎりが三角形
さんかくけい

なのは、古
こ

代
だい

の日
に

本人
ほんじん

は
森
もり

や美
うつく

しい三角形
さんかくけい

をした山
やま

のことを神
かみ

の住
す

む地
ち

域
いき

としていたからだそうです。

おにぎりの
トレーはビ
ニール袋

ぶくろ

へ

９
(水）

ご は ん

さつまじる
さばみそに
ほうれんそうのあえもの

ぎゅうにゅう、ぶたにく
こうやとうふ、みそ
さばみそに、ちくわ

こんにゃく、ごぼう、にんじん
だいこん、ながねぎ
ほししいたけ、ほうれんそう
コーン

ごはん、さつまいも
ドレッシング 745 970

さつま汁
じる

は鹿
か

児
ご

島
しま

県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

でその名
な

の由
ゆ

来
らい

は、薩
さつ

摩
ま

藩
はん

の武士
ぶ し

の士気
し き

を高
たか

めるための闘鶏
とうけい

で負
ま

けた薩
さつ

摩
ま

鶏
とり

を野
や

菜
さい

と一緒
いっしょ

に煮込
に こ

んで食
た

べた事
こと

からつけられました。

10
(木）

ま め パ ン

トマトスープ
ハーブチキン
マセドアンサラダ
ブルーベリーゼリー

ぎゅうにゅう、ベーコン
とりにく、ウィンナー

にんじん、キャベツ、たまねぎ
トマト、ブロッコリー、コーン

まめパン、じゃがいも
さとう、ゼリー
マヨネーズ 643 715

今日
きょう

はトマトの日
ひ

です。トマトは栄養
えいよう

豊
ほう

富
ふ

です。油
あぶら

に溶
と

ける性質
せいしつ

のためスープにする
とより栄養

えいよう

を取
と

りやすくなります。

ゼリー容
よう

器
き

紙
かみ

11
(金）

むぎごはん

チキンカレー
フルーツしらたま

ぎゅうにゅう、とりにく たまねぎ、にんじん
りんごクリーム、パイン
アロエ

むぎごはん、じゃがいも
ルウ、ゼリー
カラフルボール 733 932

今日
きょう

の給
きゅう

食
しょく

のカレーに使
つか

われているりんごは青森県
あおもりけん

産
さん

のものです。ちなみに、県
けん

の花
はな

はりんごの花
はな

ですよ。青森県
あおもりけん

のりん
ご試

し

験
けん

場
じょう

で開発
かいはつ

された品種
ひんしゅ

には、紅
こう

玉
ぎょく

・陸奥
む つ

・北
ほく

斗
と

などたくさんの品種
ひんしゅ

があります。「一日
いちにち

一
いっ

個
こ

のりんごは医
い

者
しゃ

を遠
とお

ざける」
という西洋

せいよう

のことわざがあります。りんごに含
ふく

まれる食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

には、腸
ちょう

を整
ととの

える働
はたら

きがあり血圧
けつあつ

を下
さ

げる作
さ

用
よう

があります。

15
(火）

ちぐさそうめん

わかたけしのだ
バンバンジー
だけきみむしパン

ぎゅうにゅう、くらげ
とりにく
わかたけしのだ、なると
たまご

にんじん、ほししいたけ
ながねぎ、きゅうり、かんてん

そうめん、ごま
ドレッシング、むしパン 607 694

今日
きょう

は［キノコの日
ひ

」です。10月
がつ

はスーパーなどでもキノコ類
るい

がたくさん出
で

てくるようになり、椎茸
しいたけ

を始
はじ

めとするキノコの
消
しょう

費
ひ

ピーアールを行
おこな

っていこうということから、月
つき

の真
ま

ん中
なか

である15日
にち

をキノコの日
ひ

と定
さだ

めたそうです。給
きゅう

食
しょく

では干
ほ

し椎
しい

茸
たけ

を使
つか

っていますが、太陽
たいよう

の下
した

で乾燥
かんそう

させることによってカルシウムの吸
きゅう

収
しゅう

をよくしてくれるビタミンＤ
ディー

が増
ふ

えるんです。

16
(水）

ご は ん

わかめのみそしる
さんまもみじに
ながいものゆずあえ
さけふりかけ

ぎゅうにゅう
こうやとうふ、みそ
さんま、とりにく、さけ

にんじん、ながねぎ、きゅうり
オクラ、わかめ

ごはん、ながいも
ドレッシング 586 744

秋
あき

の味
み

覚
かく

に代
だい

表
ひょう

されるさんまですが、うろこがあるのを知
し

っていますか？たまに見
み

かける青
あお

くて小
ちい

さいかけらの様
よう

なもの
がそうです。さんまのうろこは剥

は

がれやすく網
あみ

ですくいあげた時
とき

に魚
さかな

同
どう

士
し

こすれあってはがれおちてしまうそうです。ま
た、胃

い

は無
な

く短
みじか

い腸
ちょう

の中
なか

で30分
ぷん

という短
みじか

い時
じ

間
かん

で消
しょう

化
か

し排
はい

出
しゅつ

してしまうことから、腹
はら

わたごと食
た

べられるということです。

17
(木）

こめこパン

コーンポタージュ
ハムカツ
チキンサラダ

ぎゅうにゅう、とりにく
ベーコン、ハムカツ
なまクリーム、ひよこまめ
レッドキドニー

にんじん、たまねぎ、コーン
パセリ、キャベツ
ブロッコリー、あかパプリカ

こめこパン、ルウ
マーガリン 701 893

今日
きょう

の給
きゅう

食
しょく

にパプリカが使
つか

われていますが、パプリカはピーマンと同
おな

じく唐
とう

辛
がら

子
し

の仲
なか

間
ま

ですがピーマンより甘
あま

みがあります。
原産
げんさん

地
ち

はオランダで、オランダ語
ご

でピーマンという意味
い み

である「パプリカ」と呼
よ

ばれるようになりました。さらにパプリカはピー
マンよりビタミンＣ

シー

もカロテンも２倍
ばい

以
い

上
じょう

です。また栄養
えいよう

価
か

は色
いろ

によって少
すこ

し違
ちが

い、赤
あか

→黄
き

→オレンジの順
じゅん

に高
たか

くなります。

18
(金）

ご は ん

あおなじる
なっとう
にくじゃが

ぎゅうにゅう、なまあげ
なっとう、ぶたにく、みそ

だいこんな、にんじん
たまねぎ、こんにゃく
いんげん

ごはん、いたふ
じゃがいも、さとう 649 830

「青
あお

菜
な

に塩
しお

」ということわざを皆
みな

さん知
し

ってますか？意味
い み

は青
あお

菜
な

に塩
しお

をふると水分
すいぶん

が出
で

てしおれてしまうことから、
元
げん

気
き

がなくしょげている事
こと

の例
たと

えとして使
つか

われます。しかし、青
あお

菜
な

の成分
せいぶん

はビタミンＣ
シー

やビタミンＫ
ケー

・葉酸
ようさん

といっ
たビタミン、カルシウム・カリウムなどのミネラルをたくさん含

ふく

んでいて食
た

べると元
げん

気
き

が出
で

ること間
ま

違
ちが

いなしです。

納豆
なっとう

の容
よう

器
き

はビニール
袋
ふくろ

へ

21
(月）

ご は ん

キャベツのみそしる
にくじゃがフライ
すきこんぶのにつけ

ジョア、なまあげ、みそ
にくじゃがフライ
さつまあげ

ぶなしめじ、にんじん
キャベツ、こんぶ

ごはん、いたふ、あぶら

576 741
昆
こん

布
ぶ

はなぜ海
うみ

の中
なか

でダシが出
で

ないのでしょうか？海
うみ

の中
なか

で生
い

きている間
あいだ

必要
ひつよう

なものは外
そと

から取
と

り入
い

れ、不
ふ

必要
ひつよう

なものは外
そと

に
出
だ

す働
はたら

きを持
も

っているので、昆
こん

布
ぶ

のうまみ成分
せいぶん

であるグルタミン酸
さん

が溶
と

け出
だ

すことがないように作
さ

用
よう

しているからです。グ
ルタミン酸

さん

は昆
こん

布
ぶ

にとってタンパク質
しつ

に代
か

わる働
はたら

きをしているので、海
うみ

にいる間
あいだ

は海
うみ

の中
なか

にダシが出
で

ることはないんです。

ジョア容
よう

器
き

は
専
せん

用
よう

ビニール
袋
ふくろ

へ

十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください。

令和元年 10 月 分こんだてひょう
給食回数 21回

①③
②④

青
森
県

あ
お
も
り
け
ん

が
、

が
ん
死し

亡ぼ
う

率り
つ

６
年ね

ん

連
続

れ
ん
ぞ
く

ワ
ー
ス
ト
２
位い

か
あ
。

し
か
も
日
本
一

に
ほ
ん
い
ち

の

短
命
県

た
ん
め
い
け
ん

だ
。
健
康

け
ん
こ
う

意い

識し
き

、
低ひ

く

す
ぎ
だ
な
。

ド
ボ
ッ

ド
ボ
ッ

お
と
う
さ
ん
、

魚さ
か
な

に
し
ょ
う
油ゆ

か
け
す
ぎ
、
漬
物

つ
け
も
の

に
も
し
ょ
う
油ゆ

か
け
な
い
！

そ
う
、

健
康

け
ん
こ
う

意い

識し
き

低ひ
く

す
ぎ
で
す
。

短
命
県

た
ん
め
い
け
ん

は

私わ
た
し

も
原
因

げ
ん
い
ん

？



十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください。

令和元年 10 月 分こんだてひょう
給食回数 21回
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食
しょく

育
いく

日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal） 食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

23
(水）

ご は ん

ワンタンスープ
フウヨウハイ
いかとブロッコリーのちゅうかあえ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
だっしだいず、たまご
いか

はくさい、にんじん、ながねぎ
もやし、ほししいたけ
ブロッコリー

ごはん、ワンタン
ごまあぶら
ドレッシング 537 676

サラダに入
はい

っているブロッコリーについてお話
はなし

します。ブロッコリーは、鮮
あざ

やかな緑
みどり

色
いろ

と独特
どくとく

な食
しょっ

感
かん

が特
とく

徴
ちょう

のビタミン
やミネラルが豊

ほう

富
ふ

な野
や

菜
さい

です。ヨーロッパやアメリカでは「もし野
や

菜
さい

を一種類
いっしゅるい

しか食
た

べられないのなら、ブロッコリーに
するべきだ」といわれるほど栄養

えいよう

価
か

の高
たか

い野
や

菜
さい

です。かぜやがんの予
よ

防
ぼう

にも効
こう

果
か

があるので、積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
た

べたいですね。

24
(木）

バターロール

モロヘイヤスープ
デミグラスハンバーグ
チキンごまサラダ

ぎゅうにゅう、ハム
たまご、ハンバーグ
チキンひよこまめ
レッドキドニー

にんじん、えのきたけ
ブロッコリー、キャベツ
モロヘイヤ

バターロール、でんぷん
ドレッシング 616 677

モロヘイヤはその昔
むかし

エジプトの王様
おうさま

が病
びょう

気
き

になったとき、モロヘイヤスープを飲
の

んだら元
げん

気
き

になったという
お話

はなし

が伝
つた

えられているほど、栄養
えいよう

価
か

の高
たか

い野
や

菜
さい

です。カルシウムも豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれていて、伸
の

び盛
ざか

りの子
こ

供
ども

の
骨格
こっかく

や歯
は

の成
せい

長
ちょう

に役
やく

立
だ

つので、成
せい

長
ちょう

期
き

のみなさんには強
つよ

い味
み

方
かた

ですね。

25
(金）

むぎごはん

ビーフストロガノフ
コールスローサラダ

ぎゅうにゅう
ぎゅうにく、なまクリーム

トマト、たまねぎ、にんじん
グリンピース、キャベツ
きゅうり、あかパプリカ

むぎごはん、マーガリン
ルウ、ヨーグルト
ドレッシング 843 1073

皆
みな

さんは発酵
はっこう

食
しょく

品
ひん

という言
こと

葉
ば

を聞
き

いたことがありますか？発酵
はっこう

食
しょく

品
ひん

とは、カビや菌
きん

などの微
び

生物
せいぶつ

の働
はたら

きに
よって作

つく

られた食
しょく

品
ひん

のことです。カビや菌
きん

には、食
た

べ物
もの

を腐
くさ

らせたり病
びょう

気
き

を引
ひ

き起
お

こしたりすることもあり
ますが、乳

にゅう

酸菌
さんきん

や麹
こうじ

菌
きん

・酢酸
さくさん

菌
きん

・納豆
なっとう

菌
きん

など人
ひと

に役
やく

立
だ

つ菌
きん

もあります。発酵
はっこう

食
しょく

品
ひん

は、しょうゆ・納豆
なっとう

・チーズ・
パンなどの身

み

近
ぢか

な食
しょく

品
ひん

の中
なか

にたくさんあります。今日
きょう

はシチューの中
なか

にヨーグルトが入
はい

っています。

28
(月）

ご は ん

ながいもといんげんのみそしる
こもちししゃもかんろに
ぶたにくのこうじみそいため
シューチーズ

ぎゅうにゅう
こもちししゃも
ぶたにく、みそ

いんげん、にんじん、たまねぎ
もやし、キャベツ
あかパプリカ

ごはん、いたふ
ながいも、あぶら
シューチーズ 679 864

今日
きょう

の給
きゅう

食
しょく

に長芋
ながいも

の味
み

噌
そ

汁
しる

が出
で

ていますが、味噌
み そ

についてのお話
はなし

です。「手
て

前
まえ

みそ」とは自
じ

分
ぶん

のことを自
じ

慢
まん

するということ
わざです。これは自

じ

分
ぶん

の作
つく

った味噌
み そ

を自
じ

慢
まん

するという事
こと

から来
き

ています。「味噌
み そ

を買
か

う家
いえ

には蔵
くら

が立
た

たぬ」ということわざも
あるほど、昔

むかし

は各
かく

家
か

庭
てい

で味噌
み そ

が作
つく

られていました。味噌
み そ

の材
ざい

料
りょう

は大
だい

豆
ず

・こうじ・塩
しお

だけでこれらを混
ま

ぜて寝
ね

かせると乳
にゅう

酸菌
さんきん

や酵
こう

母
ぼ

が増
ふ

え、味噌
み そ

が発酵
はっこう

・熟
じゅく

成
せい

されることで味噌
み そ

ができます。昔
むかし

から日
に

本
ほん

の食
しょく

生活
せいかつ

には欠
か

かせないものだったんですね。

ししゃも
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

29
(火）

スパゲティミートソース

かいそうサラダ ぎゅうにゅう
ぎゅうにく、ぶたにく
だっしだいず

たまねぎ、にんじん、パセリ
かいそうミックス、きゅうり
レタス、コーン

スパゲティ、マーガリン

597 736

皆
みな

さんは「食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

」って聞
き

いたことがありますか？日
に

本
ほん

国内
こくない

で食
た

べられている食
た

べ物
もの

がどの位
くらい

国内
こくない

で作
つく

られているかの割合
わりあい

を表
あらわ

したものです。日
に

本
ほん

の食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

は38％で先進国
せんしんこく

の中
なか

でも特
とく

に低
ひく

い状
じょう

況
きょう

です。その理
り

由
ゆう

に、米
こめ

は100％ですが米
こめ

を食
た

べる量
りょう

が減
へ

ったこ
とや、肉

にく

などをよく食
た

べるようになり、家
か

畜
ちく

のえさや油
あぶら

の原
げん

料
りょう

を外国
がいこく

からたくさん輸
ゆ

入
にゅう

するようになったことが挙
あ

げられます。食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

を上
あ

げるためには、主
しゅ

食
しょく

のご飯
はん

をしっかり食
た

べて、地
ち

域
いき

でとれる旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を選
えら

ぶなど自
じ

分
ぶん

たちでできることを考
かんが

えてみましょう。

30
(水）

ご は ん

すいとんじる
ごもくやさいにくだんご
わふうサラダ

ぎゅうにゅう、とりにく
にくだんご

ごぼう、にんじん
ほししいたけ、ながねぎ
だいこん、きょうな
あかパプリカ

ごはん、ひめもち
ドレッシング

623 830

人間
にんげん

の体
からだ

には、体内
たいない

時
ど

計
けい

といって健康
けんこう

に生活
せいかつ

するためのリズムがあることを知
し

っていますか？このリズムは
地
ち

球
きゅう

時
じ

間
かん

の24時
じ

間
かん

よりも長
なが

いため、ずれが出
で

てしまいます。このずれを調
ちょう

節
せつ

するために必要
ひつよう

なのが「朝
あさ

の光
ひかり

」
を浴

あ

びることと、「朝
あさ

ごはん」です。他
ほか

にも勉
べん

強
きょう

や運動
うんどう

をして早
はや

く寝
ね

ることも大切
たいせつ

です。朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びて、朝
あさ

ごはんを食
た

べるためには早
はや

起
お

きをして自
じ

分
ぶん

で簡単
かんたん

な朝
あさ

ごはんを作
つく

ってみましょう。

にくだんご
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

31
(木）

ご ま パ ン

あおさとたまごのスープ
しろみざかなのバジルフライ
とりにくのトマトに
ミルメークコーヒー

ぎゅうにゅう、とりにく
しろみざかな、たまご

あおさ、ばんのうねぎ
チンゲンサイ、たまねぎ
にんじん、トマト

ごまパン、でんぷん
じゃがいも

634 735

今日
きょう

の献立
こんだて

に揚
あ

げ物
もの

が出
で

ていますが、脂
し

質
しつ

は私
わたし

たちが活動
かつどう

するために大切
たいせつ

な栄養
えいよう

素
そ

で、体
からだ

の中
なか

で消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

され
るとエネルギーとして働

はたら

きます。しかし取
と

りすぎてしまうと肥
ひ

満
まん

の原因
げんいん

になったり、血管
けっかん

に脂
し

肪
ぼう

がたまって血液
けつえき

の流
なが

れが悪
わる

くなり、心臓
しんぞう

病
びょう

や脳卒
のうそっ

中
ちゅう

などの生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

になったりします。取
と

り過
す

ぎを防
ふせ

ぐため
には、スナック菓子

か し

やファストフード・肉
にく

や魚
さかな

に含
ふく

まれている「見
み

えない脂
あぶら

」にも気
き

を付
つ

けることが大切
たいせつ

です。

部
ぶ

活動
かつどう

などでスポーツをしている皆
みな

さん、食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べています
か？競

きょう

技
ぎ

で十
じゅう

分
ぶん

に力
ちから

を発
はっ

揮
き

するためには、健康
けんこう

で丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

が基
き

本
ほん

です。
１日
にち

３回
かい

の規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

事
じ

をとる習
しゅう

慣
かん

をつけ、成
せい

長
ちょう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

に加
くわ

え、
運動
うんどう

によって失
うしな

われるエネルギーや栄養
えいよう

素
そ

をしっかり補
ほ

給
きゅう

しましょう。

不
ふ

足
そ く

しやすい「鉄
てつ

」と「カルシウム」は積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりましょう。

水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

は､こまめに行
おこな

いましょう。

食
しょく

事
じ

は、主
しゅ

食
しょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふ く さ い

・汁物
しるもの

＋果物
く だ も の

、乳
にゅう

製品
せいひん

をそろえましょう。

栄養
えいよう

を効
こう

率
りつ

的
てき

に消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

するために、しっかりよくか
んで食

た

べることも大切
たいせつ

です。

～スポーツと

栄養
えいよう

について～ 主
しゅ

食
しょく

……主
おも

にエネルギーのもとになる［ご飯
はん

、パン、麺類
めんるい

］

主
しゅ

菜
さい

……主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる［肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大
だい

豆
ず

製品
せいひん

］

副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

……主
おも

に体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるもとになる［野
や

菜
さい

､きのこ､海藻
かいそう

､いも類
るい

］

★汁物
しるもの

は、水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

の補
ほ

給
きゅう

にも◎

果
くだ

物
もの

……ビタミン、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

などの補
ほ

給
きゅう

に

乳
にゅう

製品
せいひん

……カルシウムなどの補
ほ

給
きゅう

に

★果物
くだもの

と乳
にゅう

製品
せいひん

は、間
かん

食
しょく

（補
ほ

食
しょく

）としてとるのもオススメ！

運動前
うんどうまえ

には水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

んで
おき、運動

うんどう

中
ちゅう

や運動
うんどう

後
ご

は、ス
ポーツドリンクでミネラルも
補
ほ

給
きゅう

するとよいでしょう。

★のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる
前
まえ

に飲
の

むこと！

運動
うんどう

後
ご

は疲
ひ

労
ろう

回復
か い ふ く

に努
つと

めましょう。

煮込
に こ

みうどん
鍋
なべ

料
りょう

理
り

カツカレー
焼
や

き肉
にく

激
はげ

しい運動
うんどう

後
ご

は内臓
ないぞう

も疲
つか

れているので、食
しょく

事
じ

は
消
しょう

化
か

の良
よ

いものがオススメです。

おにぎり、ゼリー飲
いん

料
りょう

、果物
くだもの

や果
か

汁
じゅう

100％ジュースなど

赤
あか

身
み

肉
にく

アサリ 大
だい

豆
ず

製品
せいひん

小
こ

松
まつ

菜
な

ひじき

レバー

カツオ 小
こ

松
まつ

菜
な

大
だい

豆
ず

製品
せいひん

ひじき

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳
にゅう

製品
せいひん

小
こ

魚
ざかな

干
ほ

しえび

ビタミンＣ
シー

と一
いっ

緒
しょ

にとると吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

アップ!

ビタミンＤ
ディー

と一
いっ

緒
しょ

にとると吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

アップ!

鉄
てつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

～
地
元
(十
和
田
･六
戸
)産
食
材
～

10
月
７
･16
･28
日
…
長
芋

10
月
15
日
…
…
…
…
人
参

10
月
15
日
…
…
…
…
長
ね
ぎ

運動
うんどう

後
ご

は、なるべく早
はや

く、糖質
とうしつ

でエネルギーを
補
ほ

給
きゅう

します。


