
 

 

 

 

夏休みは終わりましたが、まだまだ残暑の厳しい日が続いています。休み明けは、休み中に生活リズ

ムが乱れてしまったため、朝なかなか起きられなかったり、日中にだるさを感じたりする人が多くなります。

早寝・早起き、３回の食事を規則正しくとり、生活リズムをととのえて元気に登校しましょう。 

 

 

 

ある監督は言いました。 
「最後の１センチメートル、最後の１秒は、何を食べてきたかで決まる」 

さて、あなたはどんな食生活をしますか…？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和４年(2022年) ９月 

城陽市立学校給食センター 

中学校  

⑤間食(おやつ)は体に良いものを 

家に帰るとおなかがぺこぺこ…そんな時

は、スナック菓子やチョコレートよりも、

「フルーツ」「おにぎり」「ヨーグルト」「プ

リン」などを食べると、疲労回復・筋肉作

りに役立ちます。 

③朝食は絶対必要！ 

午前中の練習をがんば

るためにも、必ず朝食を

とりましょう。なるべく

一汁二菜、一汁三菜の栄

養バランスのとれた食事

にしましょう。 

④疲労を回復させる食べ物 

筋肉中のエネルギー源（グリコーゲン）は、

運動するとなくなってしまいます。それを早く

回復させるには、練習後なるべく早く糖質をと

ること、あわせて「酢」「みかん」などに含ま

れるクエン酸や酢酸をとると良いでしょう。 

① エネルギーをとろう 

体を動かすエネルギー

になる炭水化物「ごはん」

「パン」「いも」などを必

ずとりましょう。持久力

アップにつながります。 

②体を作る食べ物をとろう 

 運動した後は筋肉や血を

作る「赤身の肉・魚」「大豆」、

骨を作る「牛乳」「小魚」「青

菜」をとりましょう。筋肉や

骨がより強くなります。 

コンビニやスーパーで食事を買う時は… 

 炭水化物やたんぱく質だけに偏らないよう、お弁当に野菜のおかずを

足したり、おにぎりやサンドイッチにヨーグルトを足したり、バランス

を整えるようにしましょう。女子や、特に激しいスポーツをしている人

は貧血になりやすいので、鉄やビタミン Cが強化された食品を選ぶのも

防災の日がある９月、家の防災対策を家族全員で見直す１か月にしませんか？ 

大きな災害が発生すると、電気・水道・ガスなどのライフラインが停止し、食品や日用品が手に入り

にくくなります。日頃から家庭で水や食品を多めに備蓄しておくと、いざという時に安心です。 

日常の一部として、無理の

ない範囲で楽しみながら 

実践しましょう！ 

１．家庭にある食品をチェックする 

２．家族の人数や好みに応じて、 

備蓄食品の内容と量を決める 

３．足りないものを買い足す 

４．賞味期限が切れる前に食べて、その分を買い足す 

常温保存ができ、そのまま食べられるか、簡単に調理できる

ものがおすすめです。栄養バランスも考慮して選びましょう。 

生きるために欠かせないのが「水」。飲料水と調理用水とし

て１人１日３Lを目安に、３日分以上を備えておきましょう。 

非常時に備えて最低３日分、できれば１週間分の水や食品を

備えておくことが推奨されています。非常食にプラスし、普段

の食品を少し多めに買い置きしておき、使った分を買い足す

「ローリングストック」で、無理なく備えるのがおすすめです。 

参考：農林水産省「災害時に備えた食品ストックガイド」 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

茨
いばら

城
き

県
けん

：納
なっ

豆
とう

 

 茨
いばら

城
き

県
けん

の水
み

戸
と

納
なっ

豆
とう

は小
こ

粒
つぶ

で

粘
ねば

りが強
つよ

いことが特
とく

徴
ちょう

です。 

８・９月
がつ

使
し

用
よう

予
よ

定
てい

の城
じょう

陽
よう

産
さん

野
や

菜
さい

 
 

大
おお

村
むら

延
のぶ

子
こ

さん 

かぼちゃ（１８３ｋｇ） 

冬
とう

瓜
がん

（５０ｋｇ） 

 

井
いの

上
うえ

重
しげ

生
お

さん 

かぼちゃ（５０ｋｇ） 

 

吉
よし

岡
おか

秀
ひで

夫
お

さん 

かぼちゃ（２０ｋｇ） 

 

 

十川
そ が わ

茂
しげ

一
かず

さん 

なす（７０ｋｇ） 

じゃがいも（８０ｋｇ） 

 

竹
たけ

島
しま

一
かず

雄
お

さん 

なす（６５ｋｇ） 

 

西
にし

村
むら

喜
き

代
よ

さん 

じゃがいも（２００ｋｇ） 

 

西
にし

村
むら

明
あけ

美
み

さん 

かぼちゃ（１６５ｋｇ） 

じゃがいも（１３５ｋｇ） 

 

植
うえ

田
だ

幹
みき

男
お

さん 

青
あお

ねぎ（１０２ｋｇ） 

 

地元
じ も と

でとれた野菜
や さ い

は、新鮮
しんせん

でとってもおいしく、栄養
えいよう

も愛情
あいじょう

もたっぷりです。 

宮
みや

城
ぎ

県
けん

： 

油
あぶら

麩
ふ

丼
どん

 

宮
みや

城
ぎ

県
けん

登
と

米
め

市
し

の 郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。油
あぶら

麩
ふ

は

油
あぶら

で揚
あ

げた麩
ふ

で、香
こう

ばしさや歯
は

ごたえが

あるのが特
とく

徴
ちょう

です。 

 里芋は秋から冬にかけて旬を迎えます。冷凍の里芋を使

うことで手軽に作ることができるので、ぜひ作ってみてく

ださい。 

沖縄県
おきなわけん

：沖
おき

縄
なわ

そば 

 かつお節
ぶし

と豚
とん

骨
こつ

からとっただしと太
ふと

い中
ちゅう

華
か

麺
めん

が特
とく

徴
ちょう

の料
りょう

理
り

です。乗
の

せる

具
ぐ

材
ざい

によってソーキそばや野
や

菜
さい

そばのように名
な

前
まえ

が変
か

わります。 

山
やま

梨
なし

県
けん

：ほうとう 

ほうとうは小
こ

麦
むぎ

粉
こ

を練
ね

り、平
たい

ら

に切
き

った「ほうとうめん」を、た

くさんの具
ぐ

材
ざい

とともにみそ仕
じ

立
た

ての汁
しる

で煮
に

込
こ

んだ料
りょう

理
り

です。 

山
やま

形
がた

県
けん

：芋
いも

煮
に

汁
じる

 

東
とう

北
ほく

地
ち

域
いき

で秋
あき

に食
た

べられている芋
いも

煮
に

汁
じる

です。地
ち

域
いき

によってさまざまな

具
ぐ

材
ざい

や味
あじ

付
つ

けが楽
たの

しめます。 

今
こん

年
ねん

度
ど

は、「日
に

本
ほん

味
あじ

めぐり～日
に

本
ほん

各
かく

地
ち

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

を味
あじ

わおう～」をテーマに、日
に

本
ほん

各
かく

地
ち

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や特
とく

産
さん

物
ぶつ

を継
けい

続
ぞく

的
てき

に提
てい

供
きょう

しています。２学
がっ

期
き

に提
てい

供
きょう

予
よ

定
てい

の料
りょう

理
り

を紹
しょう

介
かい

します。 

香
か

川
がわ

県
けん

： 

五
ご

目
もく

うどん 

香
か

川
がわ

県
けん

はうどんの生
せい

産
さん

量
りょう

や消
しょう

費
ひ

量
りょう

が日
に

本
ほん

一
いち

の

県
けん

です。香
か

川
がわ

県
けん

の讃岐
さ ぬ き

うど

んはコシがあり、もちもち

とした食
しょっ

感
かん

が特
とく

徴
ちょう

です。 

高
こう

知
ち

県
けん

： 

かつおフライごまみそがらめ 

 かつおは高
こう

知
ち

県
けん

でよく食
た

べら

れている魚
さかな

です。今
こん

回
かい

は揚
あ

げた

かつおに、センター手
て

作
づく

りのごま

みそだれをからめています。 

作
つく

ってみよう！旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

った献
こん

立
だて

♪ 

＜作り方＞ 

①削り節でだしをとる。 

②にんじんをいちょう切り、三度豆を３cmほどの長さ 

に切る。 

③熱した鍋に油（分量外）と鶏ミンチを入れ、ほぐし 

ながら炒める。 

④①でとっただし、にんじん、里芋を加えて、煮立っ 

たらアクをとる。 

⑤三度豆と三温糖、しょうゆ、みりんを加え、里芋が 

柔らかくなるまで弱火で煮る。 

⑥水溶き片栗粉でとろみをつけて、できあがり。 

＜材料＞４人分 

鶏ミンチ    ６０ｇ 

里芋（冷凍）  １２０ｇ 

にんじん    ３５ｇ 

三度豆     ２０ｇ 

三温糖     大さじ１／２ 

濃口しょうゆ  小さじ１ 

淡口しょうゆ  小さじ２／３ 

みりん     小さじ１ 

片栗粉     小さじ２／３ 

削り節     ６ｇ 

水       １５０ｍL 

 

９月９日の 

メニュー☆ 

【里芋のそぼろ煮】 

※給食では削り節からとっただしを使用しています。ご家庭のだしにあわせて、しょうゆの量を調整してください。 


