
 

きもちの良
よ

い秋
あき

空
ぞら

が広
ひろ

がる季節
き せ つ

になりました。秋
あき

といえば、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、スポーツの

秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

といわれるように、様々
さまざま

なことにじっくりと取
と

り組
く

むことができる季節
き せ つ

でもあります。それから味覚
み か く

の秋
あき

！たくさんの豊
ゆた

かな実
みの

りに感謝
かんしゃ

しながら、おいしい

秋
あき

の味覚
み か く

を味
あじ

わいましょう♪ 

☆10月
がつ

24日
か

は学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

ぐんまの日
ひ

☆ 

毎年
まいとし

10月
がつ

24日
か

は学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

ぐんまの日
ひ

です。私
わたし

たちが住
す

む群馬県
ぐんまけん

の

農産物
のうさんぶつ

や郷土
きょうど

料理
りょうり

を給 食
きゅうしょく

にとりいれることで、群馬県
ぐんまけん

の豊
ゆた

かな恵
めぐみ

みに

感謝
かんしゃ

し、ふるさと群馬
ぐ ん ま

の良
よ

さを知
し

ってほしいと願
ねが

い制定
せいてい

されました。 

 

 

～毎日
まいにち

１皿
さら

の野菜
や さ い

をプラスしましょう！～ 

1日
にち

にとりたい野菜
や さ い

の目 標 量
もくひょうりょう

は350ｇです。しかし、調査
ちょうさ

では

群馬県
ぐんまけん

の野菜
や さ い

摂取量
せっしゅりょう

の平均
へいきん

は約
やく

275ｇで、どの年代
ねんだい

も目標
もくひょう

を下回
したまわ

っていました。そこで、1日
にち

１皿
さら

の野菜
や さ い

料理
りょうり

をプラスすると約
やく

70ｇ

の野菜
や さ い

をとることができ、目標
もくひょう

により近
ちか

づきます。毎日
まいにち

1皿
さら

の野菜
や さ い

をプラスしてバランスの良
よ

い食生活
しょくせいかつ

をめざしましょう！ 

 

 

～🍙補食
ほしょく

を活用
かつよう

しよう🍙～ 

 スポーツをしている人
ひと

は、スポーツをしていない人
ひと

よりも運動量
うんどうりょう

が多
おお

いため、 

その分
ぶん

、エネルギーや他
ほか

の栄養素
えいようそ

を多
おお

くとる必要
ひつよう

があります。食事量
しょくじりょう

を増
ふ

やすだけ

ではとりきれない場合
ば あ い

に、「補食
ほしょく

」が役立
や く だ

ちます。補食
ほしょく

とは「食
しょく

を補
おぎな

う」という意味
い み

で、朝
あさ

昼夕
ひるゆう

でとりきれないエネルギーや栄養素
えいようそ

を補
おぎな

います。ここで注意
ちゅうい

をしたいの

は、補食
ほしょく

=おやつ=おかしではないということです。例
たと

えば、ポテトチップス１ふくろ

とおにぎり１個
こ

＋ヨーグルト１個
こ

＋オレンジジュース１パックの組
く

み合
あ

わせはどち

らも約
やく

330kcalとエネルギーは変
か

わりませんが、ポテトチップスには脂質
し し つ

と炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

くカルシウムやビタミンCは含
ふく

まれていないのに対
たい

して、おにぎり＋ヨーグル

ト＋オレンジジュースでは体
からだ

を動
うご

かすた

めに必要
ひつよう

な炭水化物
たんすいかぶつ

、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカル

シウム、体調
たいちょう

を整
ととの

えるビタミンCなども

しっかりととることができます。どのよう

な栄養素
えいようそ

がとれるのかを見
み

てみるとどち

らが成長期
せいちょうき

やスポーツをするときに必要
ひつよう

なのかがわかりますね。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

には何
なに

が必要
ひつよう

なのかを考
かんが

えながら、「補食
ほしょく

」を選
えら

んでみましょう。 

 

手軽
て が る

にとれるおすすめの補食
ほしょく

 

 

炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）が多
おお

く 

含
ふく

まれている食
た

べもの 

たんぱく質
しつ

が多
おお

く 

含
ふく

まれている食
た

べもの 

ビタミンCが多
おお

く 

含
ふく

まれている食
た

べもの 

   

参考資料『スポーツ食育ガゼット』 

 
毎月 19 日は いただきますの日 

 

2019 年 10 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 

21日 館林
たてばやし

邑楽
お う ら

地区
ち く

統一
とういつ

献立
こんだて

 

ソースカツの豚肉
ぶたにく

は群馬県産
ぐんまけんさん

です。 

こんにゃくサラダに入っているこんにゃ

くは群馬県
ぐんまけん

が生産量
せいさんりょう

全国
ぜんこく

1位
い

をほこる

食材
しょくざい

です。 

 

23日 おっきりこみ給食
きゅうしょく

 

群馬県
ぐんまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

「おっきり

こみ」には群馬県産
ぐんまけんさん

小麦粉
こ む ぎ こ

を使
つか

っためんをはじめ、群馬県産
ぐんまけんさん

の

食材
しょくざい

がたくさん使
つか

われていま

す。ぐんまちゃんのたまごやき

に使
つか

われているたまごも

群馬県産
ぐんまけんさん

です。 

24日 学校
がっこう

給食
きゅうしょく

ぐんまの日
ひ

 

群馬県産
ぐんまけんさん

の米
こめ

粉
こ

を使
つか

ったこめこパン、

群馬県
ぐんまけん

でとれたきのこと牛 乳
ぎゅうにゅう

をたっぷ

り使
つか

ったスープです。 

21.4mg

33.1mg

0.mg

0.mg

2.9mg

64.7mg

111.mg

76.mg

脂質

炭水化物

カルシウム

ビタミンC

ポテトチップス

おにぎり＋ヨーグルト＋オレンジジュース



～ 十三夜
じゅうさんや

 ～ 

9月
がつ

の十五夜
じゅうごや

とならび、1年
ねん

で月
つき

がもっとも美
うつく

しい日
ひ

です。昔
むかし

の人
ひと

は十五夜
じゅうごや

を見
み

た

ら、必
かなら

ず十三夜
じゅうさんや

も見
み

るものとしていました。片方
かたほう

だけの月
つき

をみるのは「片
かた

月見
つ き み

」とい

って縁起
え ん ぎ

が悪
わる

いとされたそうです。十五夜
じゅうごや

はさといもなどをお供
そな

えするので「いも名月
めいげつ

」とよぶのに対
たい

して、十三夜
じゅうさんや

は栗
くり

や豆
まめ

をお

供
そな

えするので「栗
くり

名月
めいげつ

」「豆
まめ

名月
めいげつ

」と呼
よ

びます。給 食
きゅうしょく

でも少
すこ

しで

すが、秋
あき

野菜
や さ い

の煮物
に も の

に栗
くり

を使
つか

います。 
 


