
 

新学期
しんがっき

が始
はじ

まって1か月
げつ

が過
す

ぎました。暖
あたた

かく過
す

ごしやすい時期
じ き

ですが、長
なが

い

連休
れんきゅう

もあり、4月
がつ

からの新
あたら

しい環境
かんきょう

での疲
つか

れが出
で

やすくなります。家庭
か て い

では早
はや

め

に休
やす

み、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとるように心
こころ

がけましょう。 
 

＼しっかり食
た

べよう朝
あさ

ごはん／ 

朝
あ さ

ごはんで３つのスイッチをおそう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5月
がつ

の献立
こんだて

より  びわ 

５～6月
がつ

にかけてが旬
しゅん

で、実
み

の形
かたち

が楽器
が っ き

の「琵琶
び わ

」に似
に

ている

ことから、この名前
な ま え

がついたといわれています。ビタミンが豊富
ほ う ふ

で、特
とく

に皮
ひ

ふや粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

を保
たも

つ、βカロテンを多
おお

く含
ふく

みます。 

給 食
きゅうしょく

ではゼリーですが、生
なま

の実
み

を食
た

べるときは、冷
ひ

やしすぎ

ないで、常温
じょうおん

で食
た

べるほうがさわやかな風味
ふ う み

を感
かん

じられ、おいし

く食
た

べられます。 

 

 

～はじめよう！食事
し ょくじ

トレーニング🎽 バランスの良
よ

い食事編
しょくじへん

～ 

新学期
しんがっき

、「これからがんばるぞ！」と意気込
い き ご

んでいる人
ひと

も多
おお

いのではないでしょう

か？小 中
しょうちゅう

学生
がくせい

は一生
いっしょう

にわたるからだの基礎
き そ

をつくる大切
たいせつ

な時期
じ き

です。この時
じ

期
き

の

無
む

理
り

なからだづくりや食事
しょくじ

はかえって生涯
しょうがい

の健康
けんこう

を害
がい

してしまうことがあります。

まずはどんな競技
きょうぎ

にもたえられる、じょうぶなからだをつくりましょう。じょうぶ

なからだをつくるためには、からだを作
つく

る材料
ざいりょう

となる栄養素
えいようそ

をバランスよくとるこ

とが大切
たいせつ

です。特
とく

にスポーツをする人
ひと

は、毎回
まいかい

の食事
しょくじ

で〈主
し ゅ

食
しょく

〉〈主
し ゅ

菜
さい

〉〈副
ふく

菜
さい

2品
しな

〉

〈牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

〉〈果
くだ

物
もの

〉の6つをそろえることが基本
き ほ ん

です。しかし、この６つを毎回
まいかい

そろえることはとても難
むずか

しいこと。例
たと

えばカレーライスだったら、ごはん〈主
しゅ

食
しょく

〉、肉
にく

〈主
しゅ

菜
さい

〉、野菜
や さ い

〈副
ふく

菜
さい

〉といったように、料理
りょうり

によっては複数
ふくすう

の役割
やくわり

をかね

ることができます。お昼
ひる

に果物
くだもの

がなかったら、おやつに果物
くだもの

を食
た

べるなど、後
あと

から

足
た

すのでも構
かま

いません。重要
じゅうよう

なのは品数
しなかず

ではなく、これら6つがそろっていること

です。さぁ、今日
き ょ う

から食事
しょくじ

トレーニングをはじめて、じょうぶなからだをつくりま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主 食
し ゅ し ょ く

…ごはん、パン、めん類
るい

を主
おも

な材料
ざいりょう

とする料理
り ょ う り

。糖質
と う し つ

が豊富
ほ う ふ

で、運動
う んど う

に必要
ひつよう

なエネルギー源
げん

となる。 

      エネルギーが不足
ふ そ く

すると、貧血
ひんけつ

や疲労
ひ ろ う

骨折
こっせつ

などのケガの原因
げんいん

になることがあります。 

主
し ゅ

菜
さい

…肉
に く

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

を主
おも

な材料
ざいりょう

とする料理
り ょ う り

。たんぱく質
しつ

の他
ほか

、ビタミンやミネラルも含
ふ く

まれている。  

副 菜
ふ く さ い

…野菜
や さ い

、きのこ、海藻
かいそう

、いもを主
おも

な材料
ざいりょう

とする料理
り ょ う り

。身体
か ら だ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるビタミンやミネラル、

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

。 

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

…カルシウムやたんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

。多
おお

く食
た

べる必要
ひつよう

はないが、毎食
まいしょく

とりたい食品
しょくひん

。 

果 物
く だ も の

…糖質
と う し つ

、ビタミン、ミネラルが豊富
ほ う ふ

。ただし、食
た

べすぎには注意。1日
にち

の目安
め や す

は200g程度
て い ど

。 

 

参考『理論と実践スポーツ栄養学』 

 
毎月 19 日は いただきますの日 

 

令和元年 5 月号 
千代田町立学校給食センター 
おうちのひととよんでね 

〈果物〉 

オレンジ 

〈主食〉 

こめこパン 

〈副菜①〉 

グリーンサラダ 

〈牛乳・乳製品〉 

牛乳 

〈主菜〉〈副菜②〉〈主食〉〈牛乳・乳製品〉 

とりにくとペンネのクリームに 


