
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小・中学生の時期は骨も成長期！ 

栄養不足やオーバートレーニングは 

疲労骨折につながります！ 

 

1日３食♪ 

毎 回 主 食 を 食 べ よ う！ 

 ごはん・パン・めんなどの主食
しゅしょく

は、食事
しょくじ

の基本
き ほ ん

となるものです。エ

ネルギー源
げん

として体を動 か し
うご      

、脳
のう

の 働き
はたら 

を 活発
かっぱつ

に す る た め に

欠かせない
か    

ものです。毎食
まいしょく

必ず
かなら  

食べる
た   

ようにしましょう。そして

主食
しゅしょく

抜き
ぬ  

のダイエットはやめまし

ょう。成長期
せいちょうき

の子ども
こ   

たちにはとて

も大切
たいせつ

です。特
とく

にごはんにおいては

給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

の様子
よ う す

や残食
ざんしょく

を見る
み  

と

食べられて
た     

いない傾向
けいこう

にあります。

ご家庭
  かてい

におかれましてもしっかりご

はんを食べる
た   

ようご指導
  しどう

のほどよろ

しくお願
ねが

いいたします。 

 

里学校給食センター 

 

令和６年度 10月 

 スポーツの秋
あき

到来
とうらい

       年間
ねんかん

を通して
とお    

スポーツをしている子ども
こ   

たちもいますが、運動部
うんどうぶ

や少年団
しょうねんだん

に入って
はい    

いなくて

も、10 月は運動
うんどう

をする機会
き か い

が多く
おお  

なりますね。９月の給 食
きゅうしょく

だよりにも運動
うんどう

と食事
しょくじ

について載
の

せていましたが、とても

関係
かんけい

が深い
ふか  

です。きついトレーニングをこなすためには丈夫
じょうぶ

な体
からだ

や体
からだ

を動 か す
うご      

ためのエネルギーなどが必要
ひつよう

で、そ

のもとになるのが、食べ物
た  も の

に含まれる
ふく      

栄養素
えいようそ

です。食べ物
た   もの

によって含まれて
ふく      

いる栄養素
えいようそ

や働き
はたら  

はちがうので、いろいろ

な食べ物
た   もの

を偏り
かた   

なく食べる
た   

ことが重要
じゅうよう

です。 

スポーツ時の 

スタミナ切れは 

エネルギー不足⁉ 

 運動
うんどう

をしていて、とても疲れて
つか    

しまうことはありませんか。原因
げんいん

はエネルギー不足
ぶ そ く

かもしれませ

ん。日ごろ
ひ   

の食事量
しょくじりょう

をふりかえ

って、自分
じ ぶ ん

の年齢
ねんれい

や活動量
かつどうりょう

に

合って
あ   

いるのか、考えて
かんが   

みましょ

う。  

 運動後
うんどうご

のエネルギー補給
ほきゅう

には

手軽
て が る

に食べられる
た    

バナナやおにぎ

りが適して
てき    

います。菓子
か し

パンを

食べる
た   

のは控えましょう
ひか         

。 

疲れやすい、いつも眠い、集中力がな

い、やる気が出ない、すぐ息切れす

る。 

こんな症状があったら、貧血かもし

れません。鉄分の多く含まれている食

品を意識してとるようにしましょう。 

 

にがうりの揚げがらめ 

【材料 （小学生 4人分）】 

にがうり   120ｇ 

片栗粉    適量 

揚げ油    適量 

～たれ～ 

中双糖      8ｇ 

濃口醬油    12ｇ 

みりん      6ｇ 

八割ピーナッツ 12ｇ 

いりごま     4ｇ 

【作り方】 
① にがうりは適当な厚さにスライスしてお

く。（子どもに大きさを聞いてみてくださ
い） 

② にがうりに片栗粉をまぶし、揚げ油で揚
げていく。 

③ たれを加熱し、煎ったピーナッツやごま
をいれて混ぜる。 

④ ③のたれに②で揚げたにがうりを入れ混
ぜて出来上がり。 
 
※ 八割ピーナッツはお店のお菓子作り

コーナーにあります。ご家庭で作ら
れた落花生を煎って、砕いてもいい
ですよ☆ 

９月の献立より♫ 

「にがうりの揚げがらめ」のレシピを給食だより

にのせてくださいと児童に頼まれました♡ 

こんな食品に多くふくまれているよ‼ 

豚レバー・鶏レバー・かつお・し

じみ・あさり・緑黄色野菜(大根

の葉・小松菜・ほうれん草など) 

ひじき・納豆・豆類 


