
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

試合前後
し あ い ぜ ん ご

の食事
しょくじ

は？ 

試合
し あ い

前日
ぜんじつ

 試合
し あ い

当日
とうじつ

 試合後
し あ い ご

 

いつもよりおかずを少なめ
すく    

に、

ごはんを多め
おお  

に食べます
た    

。 

脂っぽい
あぶら      

料理
りょうり

はさけましょう。 

試合
し あ い

の３～４時間前
  じかんまえ

までに食事
しょくじ

をすませるようにします。おに

ぎりやパン、バナナなど

炭水化物
たんすいかぶつ

が多く
おお  

含まれる
ふく     

ものを

食べましょう。 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

のために炭水化物
たんすいかぶつ

やたんぱ

く質
しつ

・ビタミン類
     る い

・ミネラルを補給
ほきゅう

します。できるだけ早く
はや  

補給
ほきゅう

しまし

ょう。 

 

令和７年９月 

国富町立学校給食共同調理場        

夏休
なつやす

みも終
お

わり、２学期
が っ き

の学校
が っ こう

生活
せいかつ

がスタートします。毎日
まいにち

、元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、早
はや

起
お

き・早
はや

寝
ね

をして、３食
しょく

をしっかり食
た

べる生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。夏休
なつやす

み明
あ

けの今
いま

、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を

見直
み な お

して、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リズムを心
こころ

がけましょう。 

今月
こんげつ

のテーマ 「スポーツと栄養
えいよう

」 

成長期
せいちょうき

の体
からだ

は、栄養
えいよう

をしっかりとるとともに適度
て き ど

な運動
うんどう

をすることで、じょうぶな体
からだ

をつくること

ができます。どのような食事
し ょ く じ

をとればよいのか、考えて
かんが    

みましょう。 出典：食育ブック①（少年写真新聞社） 

＜材料 ４人分＞ 

大豆水煮 ・・・・・・ 100ｇ 

片栗粉   ・・・・・・・・ 20g 

さつまいも ・・・・・・100g （１cm角切り） 

にぼし（かえり） ・・・・20g 

揚げ油 ・・・・・・・・・ 適量 

★ こいくちしょうゆ ・・・ 小さじ１ 

★ 砂糖 ・・・・・・・・・・ １０ｇ 

★ 水 ・・・・・・・・・・・・ 小さじ１ 

黒ごま ・・・・・・・・・・ ２ｇ 

（※調味料は目安量です。） 

給食レシピ紹介 ～大豆と小魚の揚げ煮～ 

＜作り方＞ 

① 大豆水煮は水切りをし、片栗粉をまぶ

して油で揚げる。 

② さつまいもとにぼしは素揚げする。 

③ ★の調味料を合わせ、加熱する。 

④ ③の調味料と大豆・さつまいも・にぼし

を合わせる。 

⑤ 黒ごまをふってできあがり！ 

基本
き ほ ん

は１日
  にち

３食
   しょく

バランスよく！！ 

スポーツをしているからといって特別
とくべつ

な栄養
えいよう

をとらなくても、１日
いちにち

に必要
ひつよう

なエネルギー量
            りょう

と栄養
えいよう

バラ

ンスがとれていれば問題
もんだい

はありません。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の３つのお皿
  さ ら

をそろえて、さらに必要
ひつよう

な時
とき

は汁物
しるもの

や果物
くだもの

などをプラスしましょう。 

 

 

 

 

 

 

主
しゅ

菜
さい

 果物
くだもの

 副菜
ふくさい

 

主食
しゅしょく

 汁物
しるもの

 

給食で人気のある 

メニューのひとつです。 

おやつにもいいですね！ 

まずは、主食
しゅしょく

（ごはん・パンなど） 

      主
し ゅ

菜
さい

（肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・豆腐
と う ふ

など） 

      副菜
ふくさい

（主
おも

に野菜
や さ い

） 

をそろえることから始め
は じ  

ましょう！ 


