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 新学期
しんがっき

が始
はじ

まって１ヶ月
か げ つ

がたちました。新
あら

たな環境
かんきょう

に慣
な

れてきたころですが、同時
ど う じ

に疲
つか

れが出
で

や

すい時期
じ き

でもあります。ゴールデンウィークもあり、楽
たの

しい予定
よ て い

がある人
ひと

も多
おお

いかと思
おも

いますが、

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、生活
せいかつ

リズムをととのえましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動
うんどう

の前後
ぜ ん ご

の食事
し ょくじ

のポイントを知
し

ろう 

 私
わたし

たちは食
た

べ物
もの

を食
た

べることで、活動
かつどう

するためのエネルギーや栄養素
えいようそ

を補給
ほきゅう

しています。そ

のため、1日
にち

3食
しょく

を規則正
きそくただ

しく食
た

べることで、元気
げ ん き

に外
そと

遊
あそ

びをしたり、運動
うんどう

したりすることが

できるのです。今月
こんげつ

は体力
たいりょく

テストがありますね。運動
うんどう

の前後
ぜ ん ご

も、いつも通
どお

り３食
しょく

食
た

べます。

しかし注意点
ちゅういてん

があるので、確認
かくにん

しましょう。 

脂質
し し つ

は消化
しょうか

に時間
じ か ん

がかかります。運動中
うんどうちゅう

に胃
い

が重
おも

くなり、思
おも

うように動
うご

けなくなってしまい

ます。運動
うんどう

の後
あと

も、胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけないように、脂
あぶら

っこい料理
りょうり

はやめましょう。 

～脂
あぶら

っこい料理
り ょ う り

は食
た

べ過
す

ぎないようにする～ 

～運動前
うんどうまえ

は、主食
しゅしょく

をしっかり摂
と

ろう～ 

 ごはん、おにぎり、もち、うどんなどがおすすめです。これらは体
からだ

を動
うご

かすエネルギー源
げん

となる食
た

べ物
もの

です。バナナを食
た

べてもよいでしょう。 

～運動後
う ん ど う ご

は、主食
しゅしょく

と主
し ゅ

菜
さい

をセットで摂
と

ろう～ 

 主食
しゅしょく

のポイントは、運動前
うんどうまえ

と同
おな

じです。主
しゅ

菜
さい

は、鶏
とり

むね肉
にく

・白身魚
しろみざかな

・卵
たまご

・豆腐
と う ふ

がおすすめ

です。さっぱりしているので、疲
つか

れた体
からだ

に負担
ふ た ん

をかけず、栄養素
えいようそ

を摂
と

ることができます。食欲
しょくよく

がない場合
ば あ い

は、ヨーグルトやフルーツジュースを選
えら

んでもいいでしょう。 

身
み

みじたく・準備
じゅんび

 ６つのポイント 
 今月

こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は、「身
み

なりや環境
かんきょう

を整
ととの

えよう」です。給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

は食
た

べ物
もの

をあつかうという自覚
じ か く

をもって衛生面
えいせいめん

に注意
ちゅうい

して過
す

ごしましょう。 

つめが伸
の

びている人
ひと

は 

短
みじか

く切
き

っておきましょう。 

せいけつな白衣
は く い

をきちんと 

身
み

に着
つ

けましょう。 

 髪
かみ

の毛
け

が出
で

ないように 

帽子
ぼ う し

をかぶりましょう。 

 マスクは口
くち

と鼻
はな

が隠
かく

れ

るように着
つ

けましょう。 

せいけつなハンカチを 

用意
よ う い

しましょう。 

 石
せっ

けんを使
つか

って十分
じゅうぶん

な

手
て

洗
あら

いをしましょう。 

白衣
は く い

 

手洗
て あ ら

い 

つめ 

マスク ハンカチ 

＜おすすめ給 食
きゅうしょく

レシピの紹介
しょうかい

＞  ～ナムル～ 

【材料
ざいりょう

】 ４人分
にんぶん

  
・もやし   140g 

・にんじん  20g  千切
せ ん ぎ

り 

・こまつな  60g  2 ㎝幅
はば

に切
き

る 

・さとう   3.2g （小
こ

さじ１強
きょう

） 

・サラダ油
あぶら

  1.6g （小
こ

さじ 1/2 弱
じゃく

） 

・ごま油
あぶら

   1.2g （小
こ

さじ 1/3） 

・しょうゆ     12g （小
こ

さじ２） 

・白
しろ

ごま       2g 

【作
つく

り方
かた

】 

① もやし・にんじん・こまつなを切
き

り、茹
ゆ

でる。 

② ①を水
みず

にさらし、粗熱
あらねつ

をとる。 

③ さとう・サラダ油
あぶら

・ごま油
あぶら

・しょうゆ・しろごまを

よく混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

④ ②と③を和
あ

える。 

キャベツ、コーン、チンゲンサイ 

などを使
つか

ってもおいしいです♪ 

野菜
や さ い

は茹
ゆ

でることでカサが減
へ

り、

たくさん食
た

べることができます。 
 

 

 

白
しろ

すりごまを使
つか

うと、ごまの風味
ふ う み

を

より強
つよ

く感
かん

じることができます。 


