
※無機質
むきしつ

はミネラルとも呼
よ

ばれます。無機質
むきしつ

のうち、カルシウムは骨
ほね

や歯
は

の成分
せいぶん

になりますが、ナトリウムやカリ

ウムは体
からだ

の
むたい

調子
ちょうし

を整
ととの

えるはたらきがあります。

食事
しょくじ

は、主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁
しる

物
もの

＋果物
くだもの

・乳製品
にゅうせいひん

をそろえましょう。

　１０月
がつ

に入
はい

って過
す

ごしやすくなりましたが、季節
きせつ

の変
か

わり目
め

で昼
ひる

と夜
よる

の寒暖
かんだん

差
さ

があり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなりま

す。１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をきちんと食
た

べて、バランスよく栄養素
えいようそ

をとりましょう。一般
いっぱん

にスポーツの秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

とは

よく言
い

われていますが、秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

えるおいしい食
た

べ物
もの

をたくさん味
あじ

わいましょう。

 　普段
ふだん

運動
うんどう

をしている人
ひと

の中
なか

には、汗
あせ

などで体外
たいがい

に排出
はいしゅつ

される鉄
てつ

やカルシウムなどのミネラルが不足
ふそく

することが

あります。そのような場合
ばあい

には、これらの栄養素
えいようそ

を食事
しょくじ

で積極的
せっきょくてき

にとるように工夫
くふう

しましょう。

主食
しゅしょく

・・・主
おも

にエネルギーのもとになる【ご飯
はん

、パン、めん】

主菜
しゅさい

・・・主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる【肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だいず

製品
せいひん

】

副菜
ふくさい

・汁
しる

物
もの

・・・・主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる【野菜
やさい

、きのこ、海藻
かいそう

】

★汁
しる

物
もの

は、水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

にも◎

果物
くだもの

・・・・・ビタミン・食物
しょくもつ

繊維
せんい

の補給
ほきゅう

になる

乳製品
にゅうせいひん

・・・・カルシウムなどの補給
ほきゅう

になる

★果物
くだもの

と乳製品
にゅうせいひん

は、補食
ほしょく

（おやつ）としてとるのもおすすめです。

不足
ふそく

しやすい「鉄
てつ

」と「カルシウム」は積極的
せっきょくてき

にとりましょう。

　乳製品
にゅうせいひん

は食品
しょくひん

の中
なか

でもカルシウムの吸収率
きゅうしゅうりつ

が一番
いちばん

良
よ

いです。給食
きゅうしょく

の1パック（２００ｍｌ）で２２０mgのカル

シウムが摂取
せっしゅ

できます。特
とく

に中学生
ちゅうがくせい

は1日
にち

当
あ

たりおよそ８００～１０００mg必要
ひつよう

であることから、牛乳
ぎゅうにゅう

だけで

考
かんが

えると給食
きゅうしょく

の２００mlだけでは一日
いちにち

のカルシウム量
りょう

を満
み

たすことができません。また鉄分
てつぶん

は、野菜
やさい

や果物
くだもの

などに含
ふく

まれるビタミンＣと一緒
いっしょ

にとると吸収
きゅうしゅう

率
りつ

がアップすることから、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

にもう一品
いっぴん

だけ野菜
やさい

や果
くだ

物
もの

をプラスすると効果的
こうかてき

です。

　食
た

べ物
もの

にはさまざまな「栄養素
えいようそ

」が含
ふく

まれています。食
た

べ物
もの

を食
た

べると胃
い

や腸
ちょう

で消化
しょうか

され、栄養素
えいようそ

が体
からだ

の中
なか

に吸収
きゅうしゅう

されます。その

後
あと

全身
ぜんしん

に運
はこ

ばれて体
からだ

の組織
そしき

がつくられて健康
けんこう

が保
たも

たれます。ま

た、必要
ひつよう

のないものはうんちやおしっことして体外
たいがい

に排出
はいしゅつ

されま

す。栄養素
えいようそ

は下記
かき

のとおり「五大
ごだい

栄養素
えいようそ

」に分
わ

かれます。

黒潮町立学校給食センター

２０２０．１０．１５ No.５
文責：岡本

１０月の給食目標は 『食べ物の栄養を知ろう』 です。



ひとこと返信 給食に関する疑問や質問、感想など、気軽にお寄せください。

学校 年 組 名前

きりとり

お知らせ
１０月分の給食費の振替日は、１１月２日（月）です。

残高確認をよろしくお願いいたします。

じゃこナッツ
●くりごはん

●ぎゅうにゅう

●メヒカリのからあげ

●ゆずみそあえ

●むらくもスープ

●つきみだんご

●材料（４人分）●

かちり・・・・・・・・・・・・・・２０ｇ

スライスアーモンド・・・・２４ｇ

砂糖・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１

濃口しょうゆ・・・・・・・・・小さじ１／２

●作り方●

①フライパンにかちりとスライスアーモンドを

入れて、カリカリになるように炒める。

②砂糖としょうゆを加えてよくからませる。

※毎日少しずつ食べるとカルシウムの補給になります。

前回の給食だよりに掲載していた食生活調査の報告にもありましたが、朝食で主に何を食べ

ましたか？という問いに対して、主食＋おかずの組み合わせで食べる割合が、小中学校ともに

増加していました。これは家庭で用意してくださる保護者の皆様のご協力のおかげです。日頃

の食育への取り組みの成果が表れている証拠だと思います。

「朝食のおかずは、神経細胞をつなぐシナプスや神経線維をつくるための材料として重要なものです。

朝食を毎日きちんと食べること、さらにおかずもたくさん食べることは、脳が育ち、脳が働くためにとても

大切だということが明らかになりました。」（川島隆太著：元気な脳が君たちの未来をひらく）

昔から十五夜に月見団子などのお供え物を外にだしてお月

見をする風習があります。豊作を願ったり収穫を祝うだけでな

く、家族みんなの健康と幸せを願う行事です。むらくもスー

プって何ですか？という質問がありました。集まり群がってい

る雲の様子（群雲）からついたそうです。栗に団子に群雲・・・

お月見にぴったりの献立でした。

給食紹介

豚しゃぶサラダ

●材料（４人分）●

豚肉（スライス）・・・・・８０ｇ
きゅうり ・・・・・・・・・・・８０ｇ
キャベツ・・・・・・・・・・・８０ｇ
大根・・・・・・・・・・・・・・８０ｇ
にんじん・・・・・・・・・・・３０ｇ
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・４０ｇ
ごま・・・・・・・・・・・・・・・３ｇ

酢・・・・・・・・・・・・大さじ１
ゆず酢・・・・・・・・小さじ１

Ａ 砂糖・・・・・・・・ ・小さじ４
うすくち醤油・・・ 小さじ２
塩・・・・・・・・・・ ・小さじ１／４

●作り方●

①豚もも肉は、食べやすい大きさに切り、沸騰したお湯で

湯通し、冷まして水けをきっておく。

②きゅうりは輪切りにし、キャベツは７ミリくらいの幅に切り、

だいこん・にんじん・たまねぎは千切りにする。

③沸騰したお湯で、②のカットした野菜を色よく茹で、冷ま

して水けを絞る。

④ごまはフライパンでからいりする。

⑤Ａの調味料を合わせて、炒ったごまも合わせておく。

⑥材料をＡの調味料とごまでよく混ぜ合わせる。

※夏バテにならないサラダと同じように人気があるサラダ

です。さっぱりした味付けで食べやすいそうです！

豚肉に含まれるビタミンＢ１で

疲労回復の効果があります。献立例①

献立例②

ごはんはうっかり炊飯を忘れていても、１回分ずつ冷凍保存して

おくと便利です。味噌汁が難しい場合は即席でもＯＫですよ。温か

い汁物は体温を上げて血流をよくします。おひたしは前の晩の作

り置きを利用すると便利です。今は冷凍でゆで野菜や和え物まで

あるので、忙しい時は市販品に頼るのもいいです。おかずに卵焼

きなどが難しい場合、納豆や豆腐はすぐに食べられます。

※どうしても時間が無くて・・・という時はせめてごはんと納豆だ

けでもそろえるとよいです。脳がブドウ糖を有効に使うためには、

豆類に含まれる必須アミノ酸のリジンやビタミンＢ群が必要です。

リジンは納豆や豆腐、卵黄や乳製品に含まれています。

パンはそのまま食べたり、トースターで焼くなど毎日の変化が

楽しめます。卵料理は前の晩からゆで卵を用意してもよいし、耐

熱容器だと電子レンジで目玉焼きをつくることができます。忙しい

朝は、加熱しないで食べれるトマトやレタスなどの生野菜やバナ

ナやミカンなどの果物を利用するとよいです。ビタミン類・食物繊

維の補給になります。成長期なので、乳製品でカルシウムを補

給しましょう。

※どうしても時間が無くて・・・という時は、チーズトースト・果物・

乳製品（牛乳かヨーグルト）だけでもＯＫです。 せめてこれだけ

せめてこれだけ


