
令和５年１０月 

西都市学校給食センター 

 

暑かった夏がようやく過ぎ去り、爽やかな風がふいています。実りの秋、食欲の秋がやってきま

した。給食でも秋ならではの食材をたくさん使っています。秋の恵みに感謝し、よく食べ、よく運

動をして、しっかり睡眠をとって元気に毎日をすごしましょう。 

～食べ物の働きと献立の関係～ 

人間の体は、食べ物から得たエネルギーを使って心臓を動かし、呼吸をし、体温を保ってい

ます。さらに体を動かし、運動する時にもエネルギーを必要とし、その分のエネルギーも食事から

とらないといけません。食べた食べ物も栄養は大きく５つに分けることができ、それぞれ３つの働

きをします。それが下の表になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

そして、この５つの栄養素、３つの働きが生きる上で必要な食事のバランスを整えることが大

切です。意識しすぎると難しく考えてしまいますが、献立の基本「主食・主菜・副菜」をそろえる

ことで、５つの栄養素が自然とバランスよく食事にそろいます。「主食・主菜・副菜」を心がけま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～秋にはお魚を～ 

 秋は魚がたくさんとれる季節です。野菜に旬があるように魚にも旬があります。その中でも特

に、サバとサンマはよくとれています。塩焼きにしてもおいしいし、煮魚にしてもおいしいです。 

また、魚には動脈硬化や高血圧を予防し、血糖値や血中コレステロール値を下げる効果が

あります。特にサンマには EPA と DHA がたっぷり含まれています。 

※EPA：杭血栓作用があり、血をサラサラにします。 

※DHA：イライラをおさえます。精神の安定効果や疲れた目を癒やす効果に優れており、ま

た記憶学習能力を高める効果も持つと言われています。 

※給食センターでは、９月にへらしおメニューを取り入れました。 

✿９月１３日：白ごはん・牛乳・とんこつ煮・レモン和え 

（調味料にレモン汁を使うことによって、さっぱりとした味になります） 

✿９月１９日：白ごはん・牛乳・ポークハヤシライス・コールスローサラダ 

（トマトをたくさん使うことによって野菜本来の甘みをひきだして少ない調味料で味をつけ

ることができます。） 


