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 若葉
わ か ば

が目
め

にまぶしく、初夏
し ょ か

の風
かぜ

を感
かん

じる季
き

節
せつ

になりました。新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まり１ヵ月
げつ

がたとうとしていますが、

昔
むかし

から「五月病
ごがつびょう

」という言葉
こ と ば

があるように、新
あたら

しい環 境
かんきょう

の中
なか

でたまった疲
つか

れが出
で

てくる時期
じ き

です。休
やす

みの日
ひ

にも早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、食事
しょくじ

をしっかり食
た

べて、元気
げ ん き

な 心
こころ

と 体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

鉄分
てつぶん

やカルシウムは汗
あせ

とともに 失
うしな

われます。鉄分
てつぶん

の不足
ふ そ く

は貧血
ひんけつ

に、カルシウムの不足
ふ そ く

は骨折
こっせつ

な

どのケガにつながります。また、ビタミンＣは、疲
つか

れやストレスによって消費
しょうひ

されます。運動後
う ん ど う ご

に

はこれらの栄養素
え い よ う そ

もしっかりとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

では、普段
ふ だ ん

不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

を意識
い し き

するために毎月
まいつき

特別
とくべつ

献立
こんだて

を実施
じ っ し

しています。 

運動
う ん ど う

と食事
し ょ く じ

について考
かんが

えよう！ 

鉄分
てつぶん

の多
おお

い食
た

べ物
も の

 

赤身
あ か み

の 魚
さかな

 納豆
なっとう

 

小松菜
こ ま つ な

 ほうれん草
そう

など 

 

カルシウムの多
おお

い食
た

べ物
も の

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳 製 品
にゅうせいひん

 小魚
こざかな

 

海
かい

そう類
るい

 大豆
だ い ず

など 

ビタミンＣの多
おお

い食
た

べ物
も の

 

野菜
や さ い

 果物
くだもの

  

じゃがいもなど 

予定
よ て い

献立表
こんだてひょう

をご覧
らん

ください！ 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

はしっかり

とした 体
からだ

をつくるために必要
ひつよう

です。「こ

れを食
た

べれば強
つよ

くなる」という食 品
しょくひん

は

ないので、いろいろな食 品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わ

せましょう。1日
にち

3 食
しょく

、しっかり食
た

べま

しょう。 

のどがかわく

前
まえ

に、 少 量
しょうりょう

を

こまめにとりま

しょう。 

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をして、朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べましょう。

朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

いてしまうと、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

れを速
すみ

やか

に回復
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。 

★アイアン献立
こんだて

・・・鉄分
てつぶん

の摂取
せっしゅ

を強化
きょうか

した献立
こんだて

 

★歯
は

ッピー献立
こんだて

・・・カルシウムの摂取
せっしゅ

とかみごたえを意識
い し き

した献立
こんだて

 

大事
だ い じ

な日
ひ

に力
ちから

を発揮
は っ き

するために大切
た い せ つ

なこと 

鉄
てつ

・カルシウム・ビタミンＣを意識
い し き

しましょう！ 



手軽
て が る

さや、子
こ

どもの好
こ の

みを重視
じ ゅ う し

した 

朝
あ さ

ごはんになっていませんか？  
 近年

きんねん

、お菓子
か し

や菓子
か し

パン（総菜
そうざい

パン）、栄養
えいよう

補助
ほ じ ょ

食 品
しょくひん

・インスタント食 品
しょくひん

といったものだけで朝
あさ

ごはんを

すませている家庭
か て い

がみられるそうです。しかし、成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちにとっては健康的
けんこうてき

な食事
しょくじ

とはいえません。 

 

◆脳
の う

のエネルギーを補
おぎな

える？ 

お菓子
か し

や菓子
か し

パン等
など

に含
ふく

まれているブドウ糖
とう

は脳
のう

のエネルギー源
げん

ですが、 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

アップのための脳
のう

の神経
しんけい

伝達
でんたつ

物質
ぶっしつ

は、たんぱく質
しつ

を原 料
げんりょう

に、 

ビタミンやミネラルの 力
ちから

を借
か

りて合成
ごうせい

されるため、 

ブドウ糖
とう

だけ補給
ほきゅう

しても、 頭
あたま

や 体
からだ

はしっかり 働
はたら

きません。 

 

◆食
た

べないよりはまし？ 

高
こう

カロリーな食
た

べ物
もの

は、急 激
きゅうげき

な血糖値
け っ と う ち

の 上 昇
じょうしょう

により、 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

やイライラ、不安感
ふ あ ん か ん

などの 症 状
しょうじょう

を引
ひ

き起
おこ

こすことも心配
しんぱい

です。 

また、穀物
こくもつ

やいも、野菜
や さ い

、果物
くだもの

、海藻
かいそう

などで食 物
しょくもつ

せんいを含
ふく

んだ、 量
りょう

のある 

食事
しょくじ

をとらないと、消化器
し ょ う か き

の 働
はたら

きが鈍
にぶ

くなり、便秘
べ ん ぴ

がちになります。 

 

 
 
 
 
 まずは、主 食

しゅしょく

を食
た

べることを     主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、果物
くだもの

、 牛 乳
ぎゅうにゅう

・    さらに１品
ぴん

追加
つ い か

しましょう。主 食
しゅしょく

・ 

目指
め ざ

しましょう。          乳 製 品
にゅうせいひん

から食
た

べやすい物
もの

を    主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえると、栄養
えいよう

バラ 

                                   １品
ぴん

プラスしましょう。     ンスが 整
ととの

いやすくなります。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

【材  料】   

ほうれんそう  １８０ｇ  

もやし       １８０ｇ 

ツナ缶        ６０ｇ ・・油をきっておく 

刻みのり       ８ｇ  

酢         小さじ２ 

しょうゆ   大さじ１強 

【作 り 方】 

1. 野菜はそれぞれ茹でてから、適当な大きさに切ってかたく絞る。 

2. 酢としょうゆを混ぜておく。 

3. 野菜とツナ、刻みのりを入れ調味料で和える。  

食べる直前に和え、野菜のしぼり具合で調味料は加減する。 

のりとツナの風味がおいしい 

子どもたちにも人気の 

和え物です♬ 


