
【８月の給食に使用した食材の産地をお知らせします】 

食材名 産地 食材名 産地 食材名 産地 食材名 産地 食材名 産地 食材名 産地

ピーマン 一関 きゅうり 一関 牛乳 一関 熟成みそ 一関 米 一関 豆乳コロッケ アメリカ他

トマト 一関 ねぎ 一関 豚肉 一関 田舎みそ 岩手 麦 福井 たまごそぼろ 日本

小松菜 川崎 なす 一関 シェンケルケンシン（ベーコン） 一関 油揚げ 日本 パン 岩手 冷凍クリームコーン 日本

にら 一関 夕顔 一関 鶏肉 一関 ゆで大豆 岩手 じゃがいも 千厩 豆腐ハンバーグ 日本

にんじん 北海道 ズッキーニ 一関、岩手 豆腐 岩手 冷凍液卵 日本 米めん 一関 つぼ漬け 日本

パプリカ 韓国 玉ねぎ 岩手 生揚げ 岩手 豚レバー 群馬 こんにゃく 岩手、群馬 いももち 日本

冷凍みかん 日本 もやし 岩手 かつおだし 鹿児島 ちくわ アメリカ、タイ ごま アフリカ 焼き豚 日本

冷凍ぶなしめじ 日本 きゃべつ 岩手 煮干しだし 千葉 モーカザメ 宮城 春雨 日本、タイ 肉だんご 日本

冷凍むき枝豆 北海道 白菜 長野 わかめ 三陸 さば ノルウエー マカロニ カナダ カットごぼう 岩手

冷凍ブロッコリー エクアドル 大根 北海道、青森 茎わかめ 三陸 かまぼこ アメリカ 干しうどん アメリカ他 なめこ水煮 日本

冷凍ホールコーン 北海道 干ししいたけ 日本 めかぶ 三陸 ツナフレーク タイ 春巻きの皮 アメリカ他 ヤングコーン水煮 タイ

チーズ オランダ たけのこ水煮 タイ

献立表や給食だよりは、

一関市のホームページで

もご覧いただけます。 

一関市千厩学校給食センター Ｎｏ.10 令和５年９月 13 日

赤魚のみそマヨ焼き（9 月 8 日の給食）

【材料】（４人分）

赤魚切身 ４切

塩 少々

にんじん 20g

ピーマン 20g

おから 8g

㋐ みそ 6g

酒 4g

マヨネーズ 20g

白すりごま 2g

【作り方】

　①　赤魚に塩をふる。

　②　にんじんはすりおろし（汁も使う）、ピーマンは

　　粗みじん切りにする。

　③　㋐を混ぜ合わせる。　

　④　カップに赤魚を入れ、赤魚に③をのせるようにかける。

　⑤　オーブン230℃で15分程度焼く。

★鶏肉や赤魚以外の魚でもおいしく食べられます。 

★カップを使わずに、シートにのせて焼いてもいいです。

秋の行事の一つに「お月見」があり

ます。十五夜（旧暦８月 15 日）に、農作

物の収穫を祝って月見団子や里いもな

どをお供えし、月を眺めるもので、平安

時代に中国から伝わった風習がもとに

なっています。現在の暦では、十五夜の

日は毎年変わり、今年は９月 21 日で

す。月見団子は、満月に見立てた丸い

形の所が多いですが、地域によってさ

まざまです。 

里いものような形で、あんこを 

巻き付けてある。 

里いものような形で、ピンク・ 

白・茶の３色。 

へそのように真ん中がく

ぼんだ形で、「へそもち」

の名で親しまれる。 

暦の上では秋とはいえ、残暑厳しい日が続いています。夏の疲れも出やすい時期ですので、食事と睡眠をしっ

かりとるように心がけましょう。ストレッチなど適度に体を動かすことも、疲労回復には効果があります。

～家族や地域 笑顔でつながる 食育の環（わ）～

いつもの給食（主食、主菜、副菜、汁物、牛乳）に果物をプラスすると、体づくりに必要な炭水化物・

たんぱく質・脂質・ビタミン・ミネラルをバランスよくとることができます。このような食事を「栄養フ

ルコース型の食事」といいます。

運動において重心移動やバランス感覚は大切な要素です。このバランス感覚を支えて 

いるのが、食べ物をかむときに使う「咀嚼筋」という口の周りの筋肉です。ある研究に 

よると、サッカー選手はキックをするとき、野球選手はバッティングとピッチングの 

とき、バレーボール選手はスパイクを打つときなど強い動作を行うタイミングで、この咀嚼筋が 

よく動いているそうです。咀嚼筋は、姿勢の安定や身体の平衡感覚を維持する役割を担ってい 

ます。また、かみしめることで首が安定し、パフォーマンスの質が向上する 

ことから、よい歯並び（かみ合わせ）であることも、運動において有効です。 

咀嚼筋はよくかむことで鍛えられます。食べること（かむこと）はまさに 

トレーニングのひとつと言えます。 
発行 一関地方教育研究会学校給食部会

 スポーツ選手にとって食事は筋力をアップしたり技を磨いたりすること

と同じくらい大切で、「食べることもトレーニングのひとつ」と考える選手

も多くいます。今月は運動を支える食事内容と食べ方について紹介します。

運動と食事のはなし

ちょっと知りたい 

次号のテーマは、 

「生活習慣病」 

です！ 

▶主食・主菜・副菜・乳製品・果物をそろえよう ～給食をお手本に～

▶バランス感覚を養う○○筋⁉

主食 

運動する上でのエネルギー源、 

集中力のもと。 

注意！：主食が少ないとエネルギーが 

不足し、筋肉の材料となるたんぱく質が、エネルギーとし

て消費されてしまいます。主食はしっかり食べましょう。

乳製品 

強い骨づくりに必要なカルシウ

ムの供給源。筋肉の収縮にも関

わる。 

注意！：カルシウムをはじめとする

ミネラルは汗と一緒に排出されるた

め、大量に汗をかく人は、普段から

意識してミネラル(カルシウム、鉄

分、カリウムなど)をとる必要があ

ります。 

果物 

ビタミン、食物繊維、水分、糖

質、カリウムの供給源。なかで

も果物に多く含まれるビタミ

ン C は、丈夫な血管や筋肉を

つくるためには欠かせません。

副菜・汁物 栄養素の代謝を助けるビタミン・ 

ミネラルの供給源。食物繊維の供給源。

主菜 

筋肉や体の様々な組織を作るために 

必要なたんぱく質の供給源。 

あんまん ごはん 

★「炭水化物」と「たんぱく質」でエネルギー補給と疲労回復！ 

★手軽に食べられるものを用意しておきましょう。 

★夕食は「栄養フルコース型の食事」をとりましょう。 

おにぎり 

（肉や鮭など） 肉まん うどん 

試合当日の朝食におすすめの食品 

★エネルギー源となる「炭水化物」をしっかりとりましょう！ 

★試合開始の３時間半前までには済ませましょう。 

スパゲティ バナナ＋牛乳 
サンドイッチ  

（ハムやチーズ） 

試合後におすすめの食品


