
（主
おも

にエネルギーのもとになる炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

） 

……ごはん・パン・めん類
るい

など 

 

（主
おも

に体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

） 

……肉
にく

・魚
さかな

・大
だい

豆
ず

・卵
たまご

などを多
おお

く使
つか

ったおかず 

 

（主
おも

に体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるもとになるビタミン・ミネラルなどを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

） 

……野
や

菜
さい

・きのこ・いも・海
かい

藻
そう

類
るい

などを多
おお

く使
つか

ったおかず 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年 10月 

京丹後市立網野南小学校 

網野学校給食センター 

 食欲
しょくよく

の秋
あき

。秋
あき

はおいしいものがたくさん出回
で ま わ

ります。暑
あつ

い夏
なつ

の間
あいだ

に失
うしな

われやすいビタ

ミンやミネラルを多
おお

く含
ふく

む果物
くだもの

やきのこの旬
しゅん

の季節です。そして秋
あき

が深
ふか

まるにつれ、エネ

ルギー源
げん

であるでんぷん（炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

）や脂質
し し つ

を多
おお

く含
ふく

んだいもや根菜
こんさい

、あぶらののった魚
さかな

が旬
しゅん

を迎
むか

え、冬
ふゆ

の寒
さむ

さに備
そな

えようとします。秋
あき

に食欲
しょくよく

が増
ま

すのは自然
し  ぜん

なことなのでしょ

う。 

 もう 1 つ、秋
あき

といえばスポーツの秋
あき

。今
いま

、学生
がくせい

スポーツでは選手
せんしゅ

たちのエネルギー不足
ぶ そ く

が問題
もんだい

になっているそうです。その解決
かいけつ

のカギを握
にぎ

るのは中
ちゅう

学校
がっこう

までの食育
しょくいく

。今月
こんげつ

はスポ

ーツと食育
しょくいく

、そして学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の関係
かんけい

について考
かんが

えてみたいと思
おも

います。 

スポーツの競
きょう

技
ぎ

や試
し

合
あい

で、自
じ

分
ぶん

が持
も

っている力
ちから

を十
じゅう

分
ぶん

に発
はっ

揮
き

するために必
ひつ

要
よう

なことは

何
なん

でしょう？ 日
ひ

々
び

の練
れん

習
しゅう

やトレーニングももちろん大
たい

切
せつ

ですが、何
なに

よりも食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

を

しっかりとって、体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えることが重
じゅう

要
よう

です。日
ひ

ごろから栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ、健
けん

康
こう

な体
からだ

づくりを目
め

指
ざ

しましょう。 

栄
え い

養
よ う

バランスの良
よ

い食
しょ く

事
じ

を心
こころ

がける 

 
主
しゅ

食
しょく

、主
しゅ

菜
さい

、副
ふく

菜
さい

の組
く

み合
あ

わせを基
き

本
ほん

とし、果
くだ

物
もの

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をプラスしましょう。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食
しょく

事
じ

に加
くわ

え、必
ひつ

要
よう

に応
おう

じて「補
ほ

食
しょく

」をとり、エネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

を 

補
おぎな

います。補
ほ

食
しょく

には、おにぎりやサンドイッチといった主
しゅ

食
しょく

のほか、バナナなどの果
くだ

物
もの

、 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

がおすすめです。 

★試
し

合
あい

前
まえ

に補
ほ

食
しょく

をとる場
ば

合
あい

は、エネルギーゼリーやバ

ナナなど、消
しょう

化
か

のよいもの

にしましょう。 

 
★試

し

合
あい

後
ご

は、なるべく早
はや

く食
しょく

事
じ

をとり、エネルギーを補
ほ

給
きゅう

します。食
しょく

事
じ

まで時
じ

間
かん

があ

いてしまう場
ば

合
あい

は、補
ほ

食
しょく

をと

りましょう。 

 

★食
しょく

事
じ

は、試
し

合
あい

の３～４時
じ

間
かん

前
まえ

までにとります。揚
あ

げ物
もの

や生
なま

も

のは避
さ

け、エネルギー源
げん

となる

主
しゅ

食
しょく

をしっかりとりましょう。 

 

★水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は、試
し

合
あい

の前
ぜん

後
ご

、試
し

合
あい

中
ちゅう

とこまめに 

行
おこな

いましょう。 

 

10月
がつ

10
と お

日
か

は「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」でした。10を横
よこ

に倒
たお

すと、目
め

とまゆ

の形
かたち

に見
み

えることから制
せい

定
てい

されました。目
め

の健
けん

康
こう

に関
かか

わる栄
えい

養
よう

素
そ

に

「ビタミンＡ
エー

」があります。不
ふ

足
そく

すると、暗
くら

い所
ところ

で物
もの

が見
み

えにくくな

る「夜
や

盲
もう

症
しょう

」のほか、ドライアイや視
し

力
りょく

の低
てい

下
か

を引
ひ

き起
お

こす恐
おそ

れがあ

ります。何
なに

かと目
め

を使
つか

う機
き

会
かい

の多
おお

い現
げん

代
だい

に、意
い

識
しき

してとりたい栄
えい

養
よう

素
そ

の一
ひと

つです。 

 
ビタミンＡ

エー

は油
あぶら

に溶
と

けやすい「脂
し

溶
よう

性
せい

ビタ

ミン」なので、油
あぶら

と一
いっ

緒
しょ

に 調
ちょう

理
り

すると 吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が高
たか

まります。 

 

食事
しょくじ

というのは習慣
しゅうかん

です。高校生
こうこうせい

や大学生
だいがくせい

になって急
きゅう

に食
た

べろといわれても難
むずか

し

いですね。中学
ちゅうがく

時代
じ だ い

は骨量
こつりょう

の増加率
ぞうかりつ

が一番
いちばん

多
おお

い時
とき

です。このタイミングでしっかりエ

ネルギーや栄養素
えいようそ

を摂
と

っておかないと将来
しょうらい

にも大
おお

きく影響
えいきょう

します。 

運動
うんどう

をしている男子中
だんしちゅう

学生
がくせい

だと、給 食
きゅうしょく

の量
りょう

だけでは足
た

りないこともありますが、

基本的
きほんてき

な食事量
しょくじりょう

と栄養素
えいようそ

を摂
と

れるという大切
たいせつ

な意味
い み

があります。給 食
きゅうしょく

という教材
きょうざい

を

目
め

の前
まえ

にした中学
ちゅうがく

時代
じ だ い

、食事
しょくじ

の意味
い み

や重要性
じゅうようせい

を考
かんが

えると給 食
きゅうしょく

を残
のこ

すことは考
かんが

えに

くいものだと思
おも

います。みなさんはどう考
かんが

えますか・・・？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     cooking cooking cooking cooking cooking cooking 

                         cooking cooking cooking cooking cooking 

 

 

材 料 

さつまいも    250ｇ 

揚げ油 

砂糖     大さじ 3 

バター      15ｇ 

牛乳    大さじ１強 

塩        少々 

【作り方】 

➀ さつまいもは乱切りにして、油でカラッと揚げておく。 

➁ カッコの調味料を加熱して、とろりとするまで煮詰め

て、たれを作る。 

③ ②のたれで①のさつまいもを絡める。 

cooking cooking cooking cooking cooking cooking cooking cooking cooking cooking  

【作り方】 

➀ 豆腐は大きめのサイコロに切っておく。 

② 白菜は２cm幅に切り、にんじんはいちょう切り、ねぎ

は１cmの斜め切り、玉ねぎはくし形切り、土しょうが

はみじん切りにしておく。 

③ 油で土しょうが、豚肉の順に炒め、にんじんをサッと

炒めたら、だし汁を入れて玉ねぎ、白菜、豆腐を入れ

て煮る。 

④ カッコの調味料で味を調え、最後にねぎを入れて仕上

げる。 

 

 

cooking cooking cooking cooking cooking cooking  

 

材 料（4人分） 

木綿豆腐     400ｇ 

豚肉        80ｇ 

白菜       200ｇ 

玉ねぎ      160ｇ 

にんじん      40ｇ 

ねぎ        ２本 

油         適量 

土しょうが     少々 

だし汁     100cc 

砂糖    大さじ１強 

みりん   大さじ 1/2 

濃口しょうゆ 大さじ２ 

塩      少々 

 

 

あっさりめのすき焼きのような味

付けです。豆腐もたっぷり食べられ

て温まります。 

 
今が旬のさつまいもを塩キャラメ

ル味のたれで絡めてみます！ 

 

揚げない場合は、レンジで 3分ほど加熱して、

フライパンに油を入れ、さつまいもを入れ

て、こんがりきつね色になるまで焼きます。 


