
【家庭数配布】 

 

２学期
が っ き

が始
はじ

まりましたが、残暑
ざんしょ

の厳しい
きび    

日
ひ

が続いて
つづ    

います。休み明け
や す  あ   

の生活
せいかつ

リズムは規則正
きそくただ

しいリズムに戻
もど

りましたか？朝
あさ

、気分
き ぶ ん

よ

く起きられなかったり
お          

、日中
にっちゅう

、だるさを感
かん

じたりする人
ひと

は、「早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん」で規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

リズムを取り戻しまし
と  も ど     

ょう。 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

 

 

 

 

  

 

  

 

 

  

スポーツの秋
あき

です。スポーツで力
ちから

を発揮
は っ き

するためには、練習
れんしゅう

も大切
たいせつ

ですが、体
からだ

の基礎
き そ

をつくるバランスの良い
よ  

食事
しょくじ

が基本
き ほ ん

です。成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なエネルギーや栄養量
えいようりょう

に加えて
くわ    

、運動
うんどう

で消費
しょうひ

する分
ぶん

を十分
じゅうぶん

に補う
おぎな  

ようにしましょう。 

◆食事
しょくじ

の基本
き ほ ん

（６つをそろえた食事
しょくじ

が基本
き ほ ん

です） 

スポーツと食事
し ょくじ

 

◆間食
かんしょく

（補食
ほしょく

）のとり方
    かた

 

 

◆意識
い し き

してとりたい栄養
えいよう

 

 

① 主食
しゅしょく

 

主
おも

にエネルギー源
           げん

になるご飯
   はん

、パン、麺
めん

などの穀類
こくるい

 

② 主
しゅ

菜
さい

 

主
おも

にたんぱく質源
しつげん

となる肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、

大豆
だ い ず

製品
せいひん

のおかず 

③ 副菜
ふくさい

 

野菜
や さ い

、海
かい

そう、きの

こ、いも類
るい

のおかず 

④ 汁物
しるもの

 

野菜
や さ い

、海
かい

そう、きの

こ、豆腐
と う ふ

などが入った
はい    

具
ぐ

だくさんの汁物
しるもの

 

⑤牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

⑥くだもの 

スナック菓子
が し

や炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

には、ビタミ

ン・ミネラルがほとんど含まれて
ふく      

いません。

エネルギーは補えます
おぎな      

が、食べ過ぎ
た  す  

、飲
の

み

すぎで食事
しょくじ

が食べられなく
た      

なると、貧血
ひんけつ

な

どを引き起こす
ひ  お   

こともあります。お菓子
 か し

は

ほどほどにし、おにぎりやパン、果物
くだもの

や

牛 乳
ぎゅうにゅう

などを組み合わせた
く  あ    

間食
かんしょく

をおすす

めします。 

成長期
せいちょうき

には、特
とく

に鉄
てつ

とカルシウムが不足
ふ そ く

しやすくなります。丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくり、けがを

防ぐ
ふせ  

ためにも意識
い し き

してとるようにしましょう。 

★鉄
てつ

を多く
おお  

含む
ふく   

食べ物
た  も の

 
★カルシウムを多く

おお  

含む
ふく   

食べ物
た   も の

 

★運動中
うんどうちゅう

は、こまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。気温
き お ん

や湿度
し つ ど

の高い
た か  

時
とき

には、熱中症
ねっちゅうしょう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。汗
あせ

をかいた時
とき

は、塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

も！ 

赤身
あ か み

の魚
さかな

 

レバー 

小魚
こざかな

 

令和 4年 8月 

さいたま市立東大成小学校 

 

《今月
こんげつ

の献立
こんだて

から》★☆☆★☆☆★☆☆★☆☆★ 

 

♦９月１日・・・五目
ご も く

ご飯
   はん

（アルファ米
まい

）（防災
ぼうさい

教育
きょういく

の一環
いっかん

として、さいたま市
し

の防災用
ぼうさいよう

に備蓄
び ち く

されたご飯
はん

を提供
ていきょう

します。 

                    アルファ米
まい

は、水
みず

を注ぐ
そそ  

だけで食べられる
た     

よう加工
か こ う

されているお米
   こめ

です。） 

♦９月１日・・・保存用
ほぞんよう

ビスケット   （災害
さいがい

時用
じ よ う

に長期間
ちょうきかん

保存
ほ ぞ ん

することができる栄養価
えいようか

の高
たか

いビスケットです。） 

♦９月９日・・・手作りお月見
つ き み

ゼリー  （９月
がつ

９日
 か

は十五夜
じゅうごや

献立
こんだて

として、手作
て づ く

りぶどうゼリーの上
うえ

に月型
つきがた

とうさぎ型
がた

のゼリー 

〈オレンジ・みかん・マンゴー味
あじ

〉をトッピングします。） 

♦９月２０日・・パエリア       （スペインを代表
だいひょう

する魚介類
ぎょかいるい

などいれた炊き込み
た  こ  

ご飯
  はん

です。給 食
きゅうしょく

では、えび、あさり 

魚介類
ぎょかいるい

とサフランをいれて作
つく

ります。） 

♦９月１７日・・ソパ・デ・アホ    （スペインのカスティーリァ地方
ち ほ う

の伝統的
でんとうてき

なスープ。スペイン語で、ソパは、スープ、 

ホは、にんにくを意味
い み

します。にんにく、固
かた

くなったパン、生
なま

ハム、パプリカパウダー 

を炒
いた

め、卵
たまご

でとじて作
つく

ったスープです。給 食
きゅうしょく

風
ふう

にアレンジして作
つく

ります。） 

♦９月２８日・・・巨
きょ

峰
ほう

        （国内
こくない

生産量
せいさんりょう

№１、多汁
たじゅう

で甘み
あま  

たっぷりのぶどうです。） 

 

 


