
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

7
(火）

スパゲティミートソース

ブロッコリーサラダ
こどものひゼリー

ぎゅうにゅう、ぶたにく
ぎゅうにく、
たっしだいず、チーズ
ツナ

たまねぎ、にんじん、セロリ
ブロッコリー、とうもろこし

スパゲティ、マーガリン
ドレッシング
メロンゼリー 698 853

新年号
しんねんごう

の「令
れい

和
わ

」となり、そして月
つき

も変
か

わり初
はじ

めての給食
きゅうしょく

となりました。長
なが

い休
きゅう

日
じつ

も終
お

わりました。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためにもしっ
かり食事

しょくじ

をしましょう。食事
しょくじ

のリズムが整
ととの

うと、それにあわせて内臓
ないぞう

の働
はたら

きのリズム、排便
はいべん

のリズムも整
ととの

ってきます。それが体
たい

調
ちょう

の良
よ

さにつながります。ほとんどの学校
がっこう

が今月
こんげつ

運動会
うんどうかい

をひかえています。本番
ほんばん

にしっかり力
ちから

を出
だ

すためにも、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

が大切
たいせつ

になります。

デザートの
容
よう

器
き

はプラ
スティック

8
(水）

ご は ん

ながいものみそしる
あさだきいわし
ごぼうとれんこんのきんぴら

ぎゅうにゅう
こうやどうふ、みそ
にぼしこ、いわし
ぶたにく

えのきたけ、さやいんげん、
ごぼう、にんじん、れんこん
つきこんにゃく

ごはん、ながいも
ごまあぶら、さとう
ごま 640 807

みなさんは、朝
あさ

ごはんを食
た

べてきましたか。朝
あさ

ごはんは脳
のう

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせるスイッチ役
やく

です。スイッチがちゃんと働
はたら

くためには、
ごはんやパンに多

おお

いブドウ糖
とう

はもちろん必要
ひつよう

ですが、そのブドウ糖
とう

がしっかり働
はたら

くためにはビタミンＢ群
ぐん

や必須
ひっす

アミノ酸
さん

のリジン
も必要

ひつよう

です。それらを多
おお

く含
ふく

むのが大
だい

豆
ず

です。日
に

本
ほん

人
じん

は昔
むかし

からご飯
はん

とみそ汁
しる

、納豆
なっとう

などを食
た

べて頭
あたま

と体
からだ

の健康
けんこう

を保
たも

ってきたのです。

9
(木）

せわりコッペパン

オニオンスープ
ロングウィンナー
コールスローサラダ

ぎゅうにゅう、ベ―コン
ウインナー、チ―ズ

たまねぎ、にんじん、パセリ
キャベツ、きゅうり

パン、ドレッシング

550 688
玉
たま

ねぎとねぎ、形
かたち

も色
いろ

も違
ちが

いますが同
おな

じ仲
なか

間
ま

で畑
はたけ

になっている姿
すがた

は見分
み わ

けがつかないほどです。花
はな

もよく似
に

ていて、同
おな

じユリ
科
か

です。ニラやニンニク、ラッキョウも同
おな

じ仲
なか

間
ま

です。この仲
なか

間
ま

は疲
ひ

労
ろう

回復
かいふく

や体力
たいりょく

をつけるなど薬
くすり

のような力
ちから

を持
も

っています。
約
やく

5000年前
ねんまえ

の古
こ

代
だい

エジプトでは、玉
たま

ねぎやニンニク、ニラはピラミッド建設
けんせつ

の労働者
ろうどうしゃ

の食料
しょくりょう

として配
はい

給
きゅう

されていたそうです。

10
(金）

むぎごはん

エッグカレー
かいそうサラダ

ぎゅうにゅう、とりにく
うずらたまご

おろしにんにく、おろししょうが
たまねぎ、にんじん
りんごピューレ、かいそう
きゅうり、とうもろこし

むぎごはん、じゃがいも
ルウ、カレールウ
マーガリン 719 919

わかめやこんぶを水
みず

につけるとヌルヌルしたものが出
で

てきます。これは食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

（アルギン酸
さん

、フコイダン）
です。食

しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

は体
からだ

に余
よ

分
ぶん

なもの（取
と

りすぎた脂
し

肪
ぼう

など）を体
からだ

の外
そと

に出
だ

す働
はたら

きがあり、生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

などを予
よ

防
ぼう

します。

13
(月）

ご は ん

ひめもちすいとんじる
メンチカツ（パックソース）
おひたし

ぎゅうにゅう、とりにく
メンチカツ、かつおぶし

ごぼう、ねぎ、にんじん
ほししいたけ、ほうれんそう
もやし

ごはん、ひめもち
あぶら、ごま

730 884

ねぎは、「日
に

本
ほん

書
しょ

紀
き

」（奈良
な ら

時
じ

代
だい

にまとめられた歴
れき

史
し

書
しょ

）にも書
か

かれているほど、日
に

本
ほん

人
じん

には古
ふる

くからなじみのある野
や

菜
さい

で
す。平安

へいあん

時
じ

代
だい

の宮
きゅう

廷
てい

の女官
にょかん

たちは、においが強
つよ

いことを意味
い み

する「葱
ねぎ

＝気
き

＝き」とよび、「き」が一
ひと

文字
も じ

であることから
別名
べつめい

を「ひともじ」とも呼
よ

んでいました。また、ねぎの強
つよ

い臭
にお

いは邪
じゃ

気
き

を払
はら

うと信
しん

じられ、ネギ坊
ぼう

主
ず

を形
かた

どった東
とう

京
きょう

の
日本
にっぽん

武
ぶ

道
どう

館
かん

をはじめ、橋
はし

の欄干
らんかん

やおみこしの葱宝珠（ぎぼうし）などにそのなごりが見
み

られます。

14
(火）

や き そ ば

わかめスープ
タマゴサラダ
スライスパン

ぎゅうにゅう、ぶたにく
たまご

わかめ、ねぎ、たけのこ
ほししいたけ、にんじん
キャベツ、ピ―マン、たまねぎ

ごま、ごまあぶら
ちゅうかめん、あぶら
パン 593 727

焼
や

きそばといえばソース焼
や

きそばが一般的
いっぱんてき

です。これを
「浅草
あさくさ

焼
や

きそば」と呼
よ

ぶ人
ひと

もいるそうです。昭和
しょうわ

10年代
ねんだい

に浅草
あさくさ

でソース焼
や

きそばが名物
めいぶつ

と記
しる

されています。＊パ
ンに焼

や

きそばかタマゴサラダをはさめて食
た

べましょう。

15
(水）

ご は ん

にらたまじる
さばのみそに
ながいものあじよしあえ

ぎゅうにゅう、たまご
さば、ちくわ

にんじん、えのきたけ、にら
オクラ、あじよし

ごはん、いたふ
でんぷん、ながいも

645 845

ニラは平安
へいあん

時
じ

代
だい

の女官
にょかん

たちにとても親
した

しまれていた
そうです。ニラの漢

かん

字
じ

はおいしいという意味
い み

の「美
み

辣
ら

」と書
か

き、野
や

菜
さい

の少
すく

なかった時
じ

代
だい

には、古事記
こ じ き

や万
まん

葉
よう

集
しゅう

にも詠
よ

まれるほど大
だい

事
じ

にされていたそうです。

16
(木）

こめこパン

ゆきにんじんポタージュ
チキンサラダ
うめゼリー
いちごジャム

ぎゅうにゅう、ベ―コン
とりにく

にんじん、たまねぎ、パセリ
きゅうり、あかピーマン
レタス

パン、ジャム、バタ―
しろいんげんまめ、ルウ
なまクリーム
うめゼリー

637 737

雪
ゆき

にんじんは深浦
ふかうら

町
まち

産
さん

です。収
しゅう

穫
かく

期
き

に掘
ほ

らずに、
わざと雪

ゆき

の下
した

でじっくりと越冬
えっとう

させています。
人参
にんじん

自
じ

体
たい

が凍
こお

らないために甘
あま

味
み

を増
ま

させるので、
他
ほか

の人参
にんじん

よりも甘
あま

味
み

が感
かん

じられます。

デザート容
よう

器
き

は紙製
かみせい

17
(金）

たけのこごはん

すましじる
あつやきたまご
きりぼしだいこんサラダ

ぎゅうにゅう、なると
たまご、カニかまぼこ

たけのこ、わかめ、にんじん
ほししいたけ、オクラ
きりぼしだいこん、きゅうり

ごはん、ごま

559 711

竹
たけ

の子
こ

は竹
たけ

の赤
あか

ちゃんになります。竹
たけ

は土
つち

の中
なか

にも茎
くき

を伸
の

ばしています。その茎
くき

が芽
め

を出
だ

したのが竹
たけ

の子
こ

で
す。割

わ

るとたくさんの小
ちい

さな部屋
へ や

があります。竹
たけ

の子
こ

が伸
の

びると部屋
へ や

が大
おお

きくなり、竹
たけ

の節
ふし

になります。

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 ５月分こんだてひょう
給食回数 19回



















①③
②④

運
動

う
ん
ど
う

に
は
練れ

ん

習し
ゅ
う

と
栄
養

え
い
よ
う

と

休き
ゅ
う

養よ
う

の
３
つ
の
バ
ラ
ン
ス
が

大
切

た
い
せ
つ

で
す
。

そ
れ
を
守ま

も

っ
て
い
る
チ
ー
ム
が

競
技

き
ょ
う
ぎ

に
勝か

つ
確
率

か
く
り
つ

が

高た
か

い
の
で
す
。

先
生

せ
ん
せ
い

！

ど
う
し
て
ボ
ク
た
ち
は
い
つ
も

１
回
戦

か
い
せ
ん

で
負ま

け
る
ん
で
す
か
？

あ
の
ね
ー
、「
一い

ち

に
休き

ゅ
う

養よ
う

、

二に

に
栄
養

え
い
よ
う

、
三さ

ん

に
練れ

ん

習し
ゅ
う

」
じ
ゃ

勝か

て
る
わ
け
な
い
の
！

反
省

は
ん
せ
い

･･･。

部
ぶ

活
かつ

動
どう

等
など

で頑
がん

張
ば

っているみなさんにとって、特
とく

に重
じゅう

要
よう

なのが、
炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

（糖質
とうしつ

）、たんぱく質
しつ

、脂
し

質
しつ

、ビタミン、ミネラルの五
ご

大
だい

栄養
えいよう

素
そ

です。
１ エネルギー源

げん

になる
２ 体

からだ

の組
そ

織
しき

を作
つく

る
３ 体

からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える
という３つの働

はたら

きがあります。
五
ご

大
だい

栄養
えいよう

素
そ

は体
からだ

をつくる上
うえ

ではとても大
だい

事
じ

な栄養
えいよう

素
そ

です。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れるようにしましょう！そのためにも好
す

き嫌
きら

いをな
くすようにして、いろんな種類

しゅるい

の食
しょく

材
ざい

から栄養
えいよう

素
そ

をとれるようにし
ましょう。

生命
せいめい

を維持
い じ

したり、脳
のう

や体
からだ

を動
うご

かしたりす
るときのエネルギーと
して使

つか

われます。

筋肉
きんにく

や血液
けつえき

、骨
ほね

など体
からだ

の組
そ

織
しき

をつくる成分
せいぶん

。
強
つよ

い体
からだ

をつくるため
に必要
ひつよう

です。

免疫
めんえき

力
りょく

を高
たか

める、代謝
たいしゃ

機
き

能
のう

を活発
かっぱつ

にするなど
の働

はたら

きがあり、健康
けんこう

な
体
からだ

を維持
い じ

します。

（五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

の働
はたら

き）
炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

(糖質
とうしつ

)
たんぱく質

しつ

脂
し

質
しつ

ビタミン ミネラル

運動会
うんどうかい

や部
ぶ

活
かつ

で結果
けっか

を出
だ

すために
五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

の働
はたら

きを知
し

ろう

エネルギー源
げん

になる 体
からだ

の組
そ

織
しき

をつくる 体
たい

調
ちょう

を整
ととの

える

１年
ねん

の中
なか

でも過
す

ごしやすい
気
き

候
こう

の５月
がつ

ですが、日
にっ

中
ちゅう

は日
ひ

差
ざ

しが強
つよ

く、汗
あせ

ばむほどの日
ひ

もあ
ります。急

きゅう

に気
き

温
おん

が上
あ

がった
ときには、服

ふく

装
そう

の調
ちょう

整
せい

やこまめ
な水

すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

掛
が

けて熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

しましょう。また、新
しん

生
せい

活
かつ

の疲
つか

れが出
で

てくる時
じ

期
き

でも
ありますので、食

しょく

事
じ

と睡眠
すいみん

を
しっかりとり、元

げん

気
き

に体
からだ

を動
うご

か
して、心

こころ

と体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える
ことも大切

たいせつ

です。

睡眠 ５月
が つ

病
びょう

を

吹
ふ

き飛
と

ばそう！

すい みん

食事
しょく じ

運動
うん どう



















 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 






























体
たい

力
りょく

づくり・運動
うんどう

・スポーツのためには欠
か

かせない!!

新
あたら

しい学年
がくねん

になり、遠足
えんそく

や
運動会
うんどうかい

など行
ぎょう

事
じ

もいろいろあり
ます。日

ひ

ごろから体
たい

力
りょく

を蓄
たくわ

えて
おかないと、肝心

かんじん

なときに参
さん

加
か

で
きないこともあります。そのため
にはまず、朝

ちょう

食
しょく

をきちんと必
かなら

ず
食
た

べること。とくに１年生
ねんせい

は体
たい

力
りょく

的
てき

にも差
さ

があるので、１日
にち

のエ
ネルギーのもとになる朝

ちょう

食
しょく

を食
た

べないと、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

元
げん

気
き

に活動
かつどう

がで
きず授

じゅ

業
ぎょう

などにも集中
しゅうちゅう

できませ
ん。十

じゅう

分
ぶん

な朝
ちょう

食
しょく

をとって登校
とうこう

し
ましょう。

卵
たまご

、納豆
なっとう

など、
たんぱく質

しつ

の
あるおかずを

主
しゅ

食
しょく

、野
や

菜
さい

を

おすすめの朝
あさ

ごはん

くだものをそえればベスト

みそ汁
しる

に何種類
なんしゅるい

かの
野
や

菜
さい

、卵
たまご

などを入れる

たとえば…

野
や

菜
さい

・卵
たまご

などのスープ､
牛乳
ぎゅうにゅう

・チーズを
加
くわ

えてもよい

ごはんといっしょに
おじやにする

うどんを入
い

れて

パンといっしょに
リゾットにする

スパゲティを入
い

れて

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 ５月分こんだてひょう
給食回数 19回

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

20
(月）

ご は ん

キャベツのみそしる
チキンカツ
はるさめサラダ

ぎゅうにゅう、なまあげ
にぼしこ、みそ
チキンカツ、ハム、たまご

キャベツ、にんじん、しめじ
きゅうり

ごはん、あぶら
はるさめ、さとう 644 794

めったに見
み

ることができませんが、キャベツにも花
はな

が咲
さ

きます。収
しゅう

穫
かく

後
ご

のキャベツ畑
ばたけ

に行
い

くと、とり残
のこ

されたキャベツの脇
わき

から
茎
くき

を伸
の

ばして咲
さ

いている菜
な

の花
はな

に似
に

た花
はな

。それがキャベツの花
はな

です。菜
な

の花
はな

と同
おな

じアブラナ科
か

なので似
に

ています。アブラナ科
か

の
野
や

菜
さい

はキャベツのほかに、ブロッコリー かぶ 白菜
はくさい

小
こ

松
まつ

菜
な

大根
だいこん

もです。どれも菜
な

の花
はな

と似
に

たような形
かたち

で花
はな

を咲
さ

かせます。

21
(火）

さんさいうどん

たけのこしのだに
てっこつサラダ

ぎゅうにゅう、とりにく
なると、あぶらあげ
たけのこしのだに
だいず、ちりめん、チーズ

にんじん、ワラビ、ゼンマイ
たけのこ、ほししいたけ、ねぎ
こまつな、きピーマン、ひじき

うどん、ごまあぶら
544 645

てっこつサラダには骨
ほね

を強
つよ

くしてほしいと願
ねが

い、カルシウム豊
ほう

富
ふ

な食
しょく

材
ざい

を組
く

み合
あ

わせています。骨
ほね

ごと食
た

べられる小魚
こざかな

の「ちりめ
ん」や乳

にゅう

製品
せいひん

では「チーズ」を、野
や

菜
さい

ではカルシウムがたっぷり含
ふく

まれている小
こ

松
まつ

菜
な

を主
おも

な材
ざい

料
りょう

で和
あ

えています。カルシウムはお
酢
す

と食
た

べると吸収
きゅうしゅう

の助
たす

けになります。てっこつサラダはポン酢
ず

を使
つか

って和
あ

えています。体
からだ

づくりにお家
うち

でも作
つく

ってみましょう。

22
(水）

ご は ん

だいこんのみそしる
こもちししゃもかんろに
ぶたにくとこんぶのいために

ぎゅうにゅう
こうやどうふ、みそ
にぼしこ
こもちししゃも、ぶたにく

だいこん、にんじん、しめじ
こんぶ、たけのこ
いとこんにゃく

ごはん、ごまあぶら
さとう 555 735

豚肉
ぶたにく

と昆
こん

布
ぶ

のいため煮
に

は、別名
べつめい

「クーブイリチー」という沖縄
おきなわ

料理
りょうり

です。だしをとった昆
こん

布
ぶ

を刻
きざ

み豚肉
ぶたにく

と野
や

菜
さい

を一緒
いっしょ

に煮
に

た沖縄
おきなわ

のメジャー料理
りょうり

です。この料理
りょうり

は沖縄
おきなわ

長
ちょう

寿
じゅ

料理
りょうり

の一
ひと

つでもあり、長
ちょう

寿
じゅ

を「よろこぶ」還暦
かんれき

（60歳
さい

）、米寿
べいじゅ

（88歳
さい

）のお祝
いわ

いのお膳
ぜん

には欠
か

かせない１品
ぴん

だそうです。

ししゃも
小
しょう

１尾
び

中
ちゅう

２尾
び

23
(木）

バターロール

とりにくとやさいのスープ
ミートボール
ポテトサラダ

ぎゅうにゅう、とりにく
ミートボール、ハム

セロリ、にんじん、たまねぎ
キャベツ、かんそうやさい
パセリ、きゅうり
とうもろこし

パン、じゃがいも
643 919

人参
にんじん

は給食
きゅうしょく

にほぼ毎日
まいにち

登
とう

場
じょう

する野
や

菜
さい

です。そして根
ね

の部
ぶ

分
ぶん

を食
た

べる野
や

菜
さい

の「根菜類
こんさいるい

」の代
だい

表
ひょう

です。今
いま

ではほとんどがオレン
ジ色

いろ

をしていますが、日本
にっぽん

に最初
さいしょ

に伝
つた

わってきた頃
ころ

の人参
にんじん

は真
ま

っ赤
か

な色
いろ

をしていました。品種
ひんしゅ

改
かい

良
りょう

によって変
か

わってきたから
です。ちなみに漢方

かんぽう

などで使
つか

われている「高麗
こうらい

人参
にんじん

」は人参
にんじん

という名
な

前
まえ

がついていますが人参
にんじん

ではなく、薬
くすり

として使
つか

われます。

ミートボール
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

24
(金）

むぎごはん

キーマカレー
フルーツのヨーグルトあえ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
だっしだいず、ヨーグルト

たまねぎ、にんじん
おろしにんにく、おろししょうが
りんごピューレ、パイン
みかん、もも

むぎごはん、ひよこまめ
カレールウ、ルウ
いちごゼリー
ミルクかんてん

727 929
早
はや

食
ぐ

いなど急
いそ

いで食
た

べるといけないとよく言
い

われますね。その理
り

由
ゆう

は、先
ま

ず食
た

べ物
もの

は口
くち

の中
なか

でだ液
えき

と混
ま

ぜ合
あ

わされ、呑
の

み
込
こ

みやすくされます。だ液
えき

には食
た

べ物
もの

を消化
しょうか

しやすくする働
はたら

きもあります。急
いそ

いで食
た

べると、食
た

べ物
もの

がのどにつまった
り、消化

しょうか

されにくくなるからです。カレーの日
ひ

もかきこんで食
た

べるのではなくご飯
はん

粒
つぶ

をしっかり噛
か

んで食
た

べて下
くだ

さいね。

27
(月）

ご は ん

わかめのみそしる
やさいいりつくね
こまつなのからしあえ

ぎゅうにゅう、みそ
にぼしこ、とりつくね
たまご

たまねぎ、にんじん、わかめ
こまつな、もやし

ごはん、いたふ
580 707

わかめは意
い

外
がい

にもカルシウムがたっぷり含
ふく

まれている食
た

べものです。もどしたわかめ100ｇには130㎎も含
ふく

まれて
いて、牛乳

ぎゅうにゅう

100ｇ当
あ

たり110mgにも負
ま

けていません。他
ほか

にもカリウム・マグネシウム・β
べーた

カロテンといった栄養
えいよう

素
そ

も多
おお

く、別名
べつめい

「海
うみ

の野
や

菜
さい

」といえます。わかめの栄養
えいよう

価
か

の高
たか

さが分
わ

かりましたか？お家
うち

でもすすんで食
た

べて下
くだ

さい。

28
(火）

しおラーメン

はんじゅくあじつけたまご
くらげのちゅうかあえ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
なると、たまご、くらげ
とりにく

キャベツ、もやし、にんじん
ねぎ、とうもろこし、しなちく
きくらげ、きゅうり

ちゅうかめん、さとう
ごま 555 667

短命
たんめい

県
けん

返
へん

上
じょう

ということで青森県
あおもりけん

教
きょう

育
いく

委
い

員
いん

会
かい

では「あおもり型
がた

給食
きゅうしょく

」と打
う

ち出
だ

して、減塩
げんえん

活動
かつどう

の支
し

援
えん

をしてい
ます。そこで、麺

めん

の日
ひ

の汁
しる

は全
ぜん

部
ぶ

飲
の

まないよう推
すい

奨
しょう

しています。その習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけるだけでもぐっと塩分
えんぶん

の摂
と

り過
す

ぎを防
ふせ

ぐことができます。昼
ひる

の給食
きゅうしょく

だけではなく、外
がい

食
しょく

する際
さい

や、家
か

庭
てい

でも実践
じっせん

してほしいです。

29
(水）

ご は ん

あおなのみそしる
なっとう
にくじゃが

ぎゅうにゅう、とうふ
みそ、にぼしこ、なっとう
ぶたにく

しめじ、だいこんな、にんじん
たまねぎ、いとこんにゃく
グリンピース

ごはん、いたふ
じゃがいも、あぶら
さとう 603 761

私
わたし

たちが普
ふ

段
だん

「納豆
なっとう

」として食
た

べているのは「糸
いと

引
ひ

き納豆
なっとう

」です。ネバネバして細
ほそ

い糸
いと

を引
ひ

きますね。それは
納豆
なっとう

菌
きん

によって豆
まめ

の栄養
えいよう

をもとにネバネバの素
もと

がつくられるからです。つまり豆
まめ

の組
そ

織
しき

が納豆
なっとう

菌
きん

によって分解
ぶんかい

さ
れているからです。そのおかげで納豆

なっとう

は消化
しょうか

のよい食
た

べ物
もの

です。胃
い

や腸
ちょう

の弱
よわ

い人
ひと

や病気
びょうき

の人
ひと

に良
よ

い食
た

べ物
もの

です。

納豆
なっとう

の容器
ようき

はビニール
袋
ぶくろ

へ

30
(木）

こくとうパン

ちゅうかコーンスープ
あげぎょうざ
マメとツナのサラダ

ぎゅうにゅう、ハム
たまご、ギョーザ、まめ
ツナ

とうもろこし、オクラ
キャベツ

パン、でんぷん、あぶら
583 737

なかなか家
か

庭
てい

の食
しょく

事
じ

で登
とう

場
じょう

しづらい豆
まめ

類
るい

。大豆
だいず

のようにタンパク質
しつ

が豊富
ほうふ

な豆
まめ

、いんげん豆
まめ

・小豆
あずき

などのように炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

が豊富
ほうふ

な
豆
まめ

と様々
さまざま

です。豆
まめ

類
るい

は粒
つぶ

を丸
まる

ごと食
た

べることによって食
しょく

物
もつ

繊維
せんい

をしっかりとることのできる食材
しょくざい

です。最近
さいきん

は缶
かん

詰
づめ

やドライパッ
クなどサラダ用

よう

や開
あ

けてすぐ料理
りょうり

に使
つか

える状
じょう

態
たい

で販売
はんばい

されています。食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

をとる為
ため

にも豆
まめ

料理
りょうり

を意
い

識
しき

してとってほしいです。

ぎょうざ
小
しょう

}２個こ中
ちゅう

31
(金）

むぎごはん

ビーフハヤシ
（ひじょうようびちくしょく）
アスパラとエビのサラダ
カップヨーグルト

ぎゅうにゅう、えび
ヨーグルト

アスパラガス、レタス
きゅうり、たまねぎ

むぎごはん、ハヤシ
ドレッシング 723 844

アスパラガスには、このやさいから発
はっ

見
けん

された「アスパラギン酸
さん

」という薬
くすり

にも使
つか

われている成分
せいぶん

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれます。
体
からだ

の疲
つか

れをとり、スタミナをつける働
はたら

きがあります。この成分
せいぶん

のおかげで、グリーンアスパラガスは１日
にち

に10㎝ほども伸
の

びるそうです。すごいパワーがあるのですね。スポーツをする人
ひと

には欠
か

かせない食
しょく

材
ざい

です。
おしらせ＊１：レトルトフィルムのふちで手

て

を切
き

らないようにご注意
ちゅうい

ください。＊２：レトルトフィルムはビニール袋
ふくろ

へ

ヨーグルト
の容

よう

器
き

本体
ほんたい

：紙
かみ

フタ：プラ

















 

















 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

スポーツの疲
ひ

労
ろ

もちこに

熱
あつ

めのお湯
ゆ

に３～５分
ふん

入
はい

るのがベスト。血行
けっこう

を
短
たん

時
じ

間
かん

によくして、疲
ひ

労
ろう

回復
かいふく

を助
たす

ける交感
こうかん

神経
しんけい

を
刺
し

激
げき

します。

日
ひ

ごろ運動
うんどう

不
ぶ

足
そく

のところを、１日
にち

がんばってからだを動
うご

かすと疲
ひ

労
ろう

がたまり、かえってマイナス
効
こう

果
か

です。おふろに入ったり、マッサージなどを十
じゅう

分
ぶん

おこない、筋肉
きんにく

をほぐしましょう。食事
しょくじ

でも
補
おぎな

うことを忘
わす

れずに。

疲
ひ

労
ろう

を取
と

り、筋肉
きんにく

の機
き

能
のう

を
高
たか

め、緊
きん

張
ちょう

をほぐします。

マッサージ

おふろ

食
しょく

事
じ

運動
うんどう

で消費
しょうひ

したエネルギー源
げん

の
糖質
とうしつ

、脂
し

質
しつ

、たんぱく質
しつ

をとろう。
ビタミン、ミネラルは運動

うんどう

後
ご

の
からだの調

ちょう

節
せつ

をしてくれます。

ごはん、パン、卵
たまご

、
チーズ、肉

にく

など
かんきつ類

るい

、色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、
レバーなど

がんばって

運動
うんどう

したけど

疲
つか

れてヘナヘナと
ならないように


