
坂城町
さ か き ま ち

食育
し ょ く い く

・学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

じょうぶな体
か ら だ

を作
つ く

ろう

主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

、果物
くだもの

、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳
にゅう

製
　せい

品
ひん

から食
た

べやすいものを１品
ぴん

プ

ラスしましょう。

　    さらに１品
ぴん

追加
ついか

しましょう。主食
しゅしょく

・主
しゅ

　　 菜
さい

・副菜
ふくさい

を揃
そろ

えると、栄養
えいよう

バランスが

       整
ととの

いやすくなります。

　みなさん、朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べていますか？朝
あさ

ごはんは眠
ねむ

っていた体
からだ

や脳
のう

を目覚
め ざ

めさせ、元気
げ ん き

に活動
かつどう

す

るためのエネルギー源
げん

としてとても大切
たいせつ

です。また、毎日
まいにち

食
た

べている人
ひと

は、そうでない人
ひと

に比
く ら

べて学力
がくりょく

や運
うん

動
どう

能力
のうりょく

が高
たか

い傾向
けいこう

にあることがわかっています。しっかり食
た

べて、いい一日
いちにち

をスタートさせたいですね。

　　給食のメニュー紹介

〈作り方〉
①　フライパンに油を引き、混ぜたＡを加えて炒り卵を作ります。
②　①を取り出し、そのフライパンで鶏肉を炒めます。
③　鶏肉の色が変わったら、Ｂを加えます。
④　焦げないように火加減を調整し、鶏肉にからめながら炒めます。
⑤　④に①を加えて、彩りでむいた枝豆を混ぜます。
⑥　火を止め、ご飯にのせてできあがりす。

　学校から届いた感想です

　・「おいしかった！」という声がたくさんあり、食缶はおかわりであっと
　　　いう間に空っぽになりました。
　・　その名の通り、ご飯にピッタリ。中学生もモリモリ食べていました。
　・　久しぶりの焼き鳥丼、うれしかったです。
　・　卵がふわふわしていて、味もおいしかったです！

資料
し り ょ う

：スポーツ庁
ちょう

「全国
ぜんこく

体力
たいりょく

・運動習慣等
うんどうしゅうかんとう

調査
ちょうさ

」（2019年度
ね ん ど

）

〈材料〉　　　〈４人分〉
　サラダ油　　　適量
　　　卵　　　　　　２個
　　　塩　　　　　　少々
　　　砂糖　　　　少々

　　鶏もも肉（２センチ角）　　　200ｇ
　　　しょうゆ　　　　大さじ１
　　　酒　　　　　　　　大さじ２
　　　ざらめ糖（または砂糖）　　小さじ４
　　　水あめ　　　　　６ｇ

　　ゆでた枝豆　　適量

　　まずは、主食
しゅしょく

を食
た

べること

　　を目指
め ざ

しましょう。

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

栄養
え い よ う

バランス

水分
すい ぶん

補給
ほ き ゅ う

　水分
すいぶん

はこまめにとります。具体的
ぐ た い て き

には、練習
れんしゅう

前
まえ

に250～500ｍL、練習中
れんしゅうちゅう

は20分
ぷん

に

１回
かい

程度
て い ど

給水
きゅうすい

タイムをとって、１時間
じ か ん

に500～1000ｍLとるようにします。汗
あせ

をかくと

体内
たいない

の塩分
えんぶん

も失
うしな

うので、塩分
えんぶん

も一緒
い っ し ょ

にとります。

　運動
う ん ど う

や試合
し あ い

の前後
ぜ ん ご

で体重
たいじゅう

測定
そ く てい

を行
おこな

うと、水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

が足
た

りているのか確認
かくにん

でき、ど

のくらいの量
りょう

の水分
すいぶん

を用意
よ う い

したらよいのかがわかります。

　力
ちから

を発揮
は っ き

するためには、好
す

き嫌
き ら

いなく栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

を３食
しょく

しっかり食
た

べ

ます。多
おお

くの食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べると、いろいろな栄養素
え い よ う そ

をまんべんなくとること

ができます。

　体調
たいちょう

をととのえるために、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をして朝
あさ

ご飯
はん

をきちんと食
た

べます。朝
あさ

ごは

んを食
た

べないと、脳
の う

のエネルギー源
げん

が不足
ふ そ く

してしまい、判断力
はんだんりょく

や意欲
い よ く

の低下
て い か

が起
お

こ

ります。また、疲
つか

れを早
はや

く回復
かいふく

させるためには、睡眠
すいみん

も大切
たいせつ

です。普
ふ

段
だん

から早寝
は や ね

早起
は や お

き

の習慣
しゅうかん

を身
み

につけたいですね。

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

　新学期
し んが っき

が始
はじ

まって１か月
げつ

が経
た

ちました。この時期
じ き

は、新生活
しんせいかつ

の疲
つか

れから体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時
とき

です。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

とバランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をとって元気
げ ん き

に過
す

ごしたいですね。

「朝
あさ

ごはん」と「全国体力調査」
ぜんこくたいりょくちょうさ

の体力合計点と
たいりょくごうけいてん

の関係
かんけい

焼き鳥丼の具
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た

い
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ょ
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ご

う

け

い

て

ん

た ひ おお

た

うん どう かい ちゅう たい れん ちから だ
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