
  【５月
がつ

の重点
じゅうてん

献立
こんだて

】 

運動会
うんどうかい

応援
おうえん

！ スタミナアップ献立
こんだて

 

５月
がつ

の連休
れんきゅう

が明
あ

けると、運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

が本格的
ほんかくてき

に行
おこな

われる学校
がっこう

も多
おお

いのではないでしょうか。５月の給食
きゅうしょく

で

は、みなさんの活躍
かつやく

を応援
おうえん

するため、『運動会
うんどうかい

応援
おうえん

！スタミナアップ献立
こんだて

』を取
と

り入
い

れています。日頃
ひ ご ろ

の練
れん

習
しゅう

の成
せい

果
か

を出
だ

し切
き

るためにも、できるだけ好
す

ききらいせずに食
た

べて、バランスよく食事
しょくじ

をとるようにしましょう。 

令
れい

和
わ

８年
ねん

５月
がつ 

一関市
いちのせきし

西部
せい ぶ

第二
だい に

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

５/12（火
か

） アスパラサラダ ５/13（水
すい

） スタミナ豚
ぶた

丼
どん

の具
ぐ

・日向
ひゅうが

夏
なつ

ゼリー 

５/20（水
すい

） ガパオライスの具
ぐ

・バナナ 

 

ガパオライスは、お肉
にく

をバジルなどのハーブやスパイスと一緒
いっしょ

に炒
いた

めたタイ料理
りょうり

です。ハーブやスパイスには、食欲
しょくよく

をアップさせる効果
こ う か

があると言
い

われています。 

バナナはエネルギーになりやすいため、運動
うんどう

するときの補食
ほしょく

としてもおすすめの

食
た

べ物
もの

です。 

小学校
しょうがっこう

の運動会
うんどうかい

前日
ぜんじつ

（5/22）は、 

食
た

べやすいカレー献立
こんだて

にしました。 

いろいろな野菜
や さ い

を取
と

り入
い

れることで、 

体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえてくれるビタミン 

が多
おお

くとれるように工夫
く ふ う

しました。 

バジル 

アスパラガスには、「アスパラギン酸
さん

」という

アミノ酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれています。エネルギーの

代謝
たいしゃ

にかかわるため、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

やスタミナアッ

プに効果的
こ う か て き

な食
た

べ物
もの

です。 

豚肉
ぶたにく

（ビタミンB 1
ビーワン

）とニラ（硫化
りゅうか

アリル）を組
く

み合
あ

わせることで、ごはん（炭水化物
たんすいかぶつ

）を効率良
こ う り つ よ

くエネル

ギーに変
か

えることができます。 

ビタミンC
シー

が多
おお

く含
ふく

まれる日向
ひゅうが

夏
なつ

のゼリーを組
く

み合
あ

わせ、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

もプラスしました。 

 

日向
ひゅうが

夏
なつ

 


