
 

 

 

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

       

 

 

 

 

 
令和 4年度 9月号 

氷見市学校給食センター 

 

◇毎月１９日は、「食育の日」です。家族で食生活を見直してみましょう。 

みなさん、元気に 2 学期を迎えられていますか。昼間は残暑がきびしいですが、朝夕に

は秋の気配が感じられるようになりました。夏休みで乱れがちだった生活習慣を見直し、学

習に運動に、元気にがんばれるようにしましょう。 

元気に 2学期のスタートを切るためには、栄養のバランスにも気を付けながら朝食をしっ

かり食べて登校しましょう。そして、給食もよく味わって、おいしく食べましょう。 

スポーツの秋を迎えます。運動選手にとって食べることは、筋力をアップしたり技を磨い

たりすることと同じように大切で、「食べることもトレーニング」という人もいます。将来プロ選

手を夢見ている人や部活動で毎日一生懸命練習に取り組んでいる人も多いと思います。「選手

としての器」を大きくするためにも、土台となる体づくりがまずは大事です。体力をつける

ためには、運動・休養・栄養のバランスに常に気を配ることが大切です。睡眠不足、練習前後の

ケア不足、そして毎日の食事の栄養バランスが悪いと、試合中に能力が発揮できないだけで

なく、故障やけがにつながることもあります。 

食事のとり方は、毎日の給食を手本にすると分かりやすいです。学

校給食は「生きた教材」と言われています。まず、ご飯やパン、パス

タなどの炭水化物が多い食品を主食にします。そして、たんぱく質源

となる肉や魚や卵の料理の主菜をとります。副菜にはビタミンやミネ

ラル（無機質）を多く含む野菜や海藻のおかず、そして汁物等で献立

全体の栄養バランスを整え、日本人が不足しがちなカルシウムを補う

牛乳 1本の構成です。さらに、ビタミンやエネルギーの供給源として

季節の果物を入れてもよいでしょう。野菜については、1 日あたり

350g 以上とると健康的と言われています。朝食から意識して野菜を

とらないと、この量はなかなか満たすことができません。 


