
                               
              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一関市大東学校給食センター Ｎｏ.２ 令和６年５月 1７日 

献立表や食育だよりは、 

一関市のホームページ 

でもご覧いただけます。 

新学期
しんがっき

の 給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まって 1か月
げつ

がたちました。５月
がつ

は、穏
おだ

やかで比
ひ

較
かく

的
てき

過
す

ごしやすい日
ひ

が多
おお

い印
いん

象
しょう

ですが、今年
こ と し

はぐんぐん気温
き お ん

が上昇
じょうしょう

していますね。まだ体
からだ

が暑さ
あつ   

に慣れて
な   

いないため、気温
き お ん

が高く
たか   

なる日

に活動
かつどう

する際
さい

は、室内
しつない

でも屋外
おくがい

でも十分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と適度
て き ど

な休
きゅう

けいをとるようにしましょう。 

また、成長期
せいちょうき

にある子
こ

どもたちにとって、「朝
あさ

ごはん」は元気
げん き

に1日
にち

をスタートさせるうえでとても大切
たいせつ

な

食事
しょくじ

です。「主 食
しゅしょく

」「主菜
しゅさい

」「副菜
ふくさい

」をそろえて食
た

べるなど、内容
ないよう

にも気
き

をつけ、しっかり食
た

べてから登校
とうこう

するようにしましょう。 

ご飯
はん

やパンなどに含まれる「でんぷん」は、体内
たいない

で分解
ぶんかい

されてブドウ糖
とう

になります。

でんぶんは砂糖
さとう

とは異
こと

なり、吸 収
きゅうしゅう

がゆるやかで、体
からだ

への負担
ふたん

もより少
すく

なくなりま

す。このブドウ糖
とう

は、体
からだ

だけでなく、脳
のう

のエネルギー源
げん

にもなります。ですが、体
からだ

にためておけるブドウ糖
とう

の量
りょう

は限
かぎ

られるため、食事
しょくじ

によってしっかり補
おぎな

う必要
ひつよう

があ

ります。 

寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

うため、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてエネルギー

を補給
ほきゅう

し、1日
にち

を元気
げん き

にスタートさせる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けていきましょう。 

おすすめ給食レシピ  【 おからサラダ 】 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                

 

 

 

  

 

 

 

「朝
あさ

のくだものは金
きん

」といわれます。 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるビタミン類
るい

やミネラル（無機
む き

質
しつ

）を含
ふく

み、

エネルギー源
げん

にもなるくだものは、朝
あさ

ごはんで食
た

べるとよりその健康
けんこう

効果
こ う か

が発揮
はっき

されるという意味
い み

です。

また 牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳 製
にゅうせい

品
ひん

はカルシウム源
げん

として丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

づくりに役立
やくだ

つだけでなく、いろいろな栄養
えいよう

素
そ

を

バランスよく含
ふく

み、食事
しょくじ

全体
ぜんたい

の質
しつ

を高
たか

めます。どちらも 朝 食
ちょうしょく

の頼
たの

もしいパートナーです。 


