
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２３年５月１２日 

六ツ美中部小学校 

栄養教諭 金丸裕美 

おうちの人

といっしょ

によもう！ 

スポーツをする子
こ

の食
しょく

事
じ

 

もうすぐ運
う ん

動
ど う

会
か い

！ 

 もうすぐ運
うん

動
どう

会
かい

です。六
むっ

中
ちゅう

小
しょう

では毎
まい

日
にち

、運
うん

動
どう

会
かい

に向
む

けて練
れん

習
しゅう

が行
おこな

われています。運
うん

動
どう

会
かい

の他
ほか

にも、体
たい

育
いく

の授
じゅ

業
ぎょう

やマラソン大
たい

会
かい

、部
ぶ

活
かつ

動
どう

、クラブ活
かつ

動
どう

など、１年
ねん

を通
とお

してスポーツに親
した

しむ機
き

会
かい

があります。 

スポーツの後
あと

は、体
からだ

が疲
つか

れますが、その疲
つか

れを早
はや

く回
かい

復
ふく

するためには、食
しょく

事
じ

の内
ない

容
よう

が大
おお

きく関
かか

わってき

ます。また、必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

をとることで、筋
きん

肉
にく

がついたり骨
ほね

が丈
じょう

夫
ぶ

になったりし、強
つよ

い体
からだ

作
づく

りにも役
やく

立
だ

ち

ます。 

 

 
基
き

本
ほ ん

は「五
ご

大
だ い

栄
え い

養
よ う

素
そ

をバランス良
よ

く」 
スポーツをする人

ひと

にとって、食
しょく

事
じ

の基
き

本
ほん

は「主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

（汁
しる

物
もの

）・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

・果
くだ

物
もの

」がそろい、五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

がバランス良
よ

く含
ふく

まれていることです。 

 

【副
ふく

菜
さい

の主
おも

な栄
えい

養
よう

素
そ

】 

体
からだ

の 調
ちょう

子
し

を 整
ととの

えるビ

タミンや無
む

機
き

質
しつ

 

【主
しゅ

食
しょく

の主
おも

な栄
えい

養
よう

素
そ

】 

エネルギーとなる炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

 

【主
しゅ

菜
さい

の主
おも

な栄
えい

養
よう

素
そ

】 

体
からだ

を作
つく

るたんぱく質
しつ

、

エネルギーとなる脂
し

質
しつ

 

【副
ふく

菜
さい

（汁
しる

物
もの

） 

の主
おも

な栄
えい

養
よう

素
そ

】 

体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるビ

タミンや無
む

機
き

質
しつ

 

【乳
にゅう

製
せい

品
ひん

の主
おも

な栄
えい

養
よう

素
そ

】 

体
からだ

を作
つく

るたんぱく質
しつ

、無
む

機
き

質
しつ

（カルシウム）、エネル

ギーとなる脂
し

質
しつ

 

【果
くだ

物
もの

の主
おも

な栄
えい

養
よう

素
そ

】 

体
からだ

の 調
ちょう

子
し

を 整
ととの

えるビ

タミンや無
む

機
き

質
しつ

 

毎
ま い

日
に ち

食
た

べよう朝
あさ

ごはん 
右
みぎ

のグラフは、朝
あさ

ごはんの摂
せっ

取
しゅ

状
じょう

況
きょう

と体
たい

力
りょく

合
ごう

計
けい

点
てん

の関
かん

係
けい

を表
あらわ

したグラフです。体
たい

力
りょく

合
ごう

計
けい

点
てん

と

は、体
たい

力
りょく

テストの結
けっ

果
か

の合
ごう

計
けい

得
とく

点
てん

です。グラフか

らは、朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

食
た

べる子
こ

ほど、体力
たいりょく

テスト

で高
たか

い得
とく

点
てん

を出
だ

していることがわかります。 

“朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

食
た

べる子
こ

ほど運
うん

動
どう

が得
とく

意
い

”というわけではなく、朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

食
た

べる子
こ

ほど、自
じ

分
ぶん

のもっている力
ちから

をしっかり出
だ

すことができると考
かんが

えられます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

サラダ 

切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

とマヨネーズが合
あ

う 

切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

は、和
わ

風
ふう

の味
あじ

付
つ

け
け

の料
りょう

理
り

に使
つか

われることが多
おお

い食
しょく

材
ざい

ですが、マヨネーズなどの洋
よう

風
ふう

の味
あじ

付
つ

けとも相
あい

性
しょう

が良
よ

いです。給
きゅう

食
しょく

では、切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

の煮
に

付
つ

けが苦
にが

手
て

な子
こ

は多
おお

いですが、切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

サラ

ダは人
にん

気
き

があります。材
ざい

料
りょう

のハムを、お好
この

みでツナにしてもおいしく、朝
あさ

ごはんにもおすすめです。 

【材料
ざいりょう

】（４人分
  にんぶん

） 

 ハム              ２枚
まい

 

 切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

         ２０ｇ 

ホールコーン         ２５ｇ 

むき枝
えだ

豆
まめ

           ２５ｇ 

しょうゆ                  小
こ

さじ１ 

  酢
す

           小
こ

さじ１／２ 

  上
じょう

白
はく

糖
とう

             ２ｇ 

  レモン果
か

汁
じゅう

       小
こ

さじ１／４     

  ごま油
あぶら

         小
こ

さじ１／４ 

  マヨネーズ           適
てき

量
りょう

 

【作
つく

り方
かた

】 

①ハムは１ｃｍぐらいの四
し

角
かく

に切
き

る。 

②切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

は水
みず

で洗
あら

って、戻
もど

しておく。 

③切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

と枝
えだ

豆
まめ

をゆで、ざるにあけて水
みず

で冷
さ

ましてから、

水
みず

気
け

をよくしぼる。 

④Aの調
ちょう

味
み

料
りょう

を合
あ

わせて、③とハム、ホールコーンとよく和
あ

え

る。 

⑤好
この

みの量
りょう

のマヨネーズで味
あじ

を調
ととの

える。（マヨネーズのかけす

ぎは、カロリーが高
たか

くなりすぎるので注
ちゅう

意
い

！） 

汗
あ せ

ばむ季
き

節
せ つ

に、おいしいお茶
ち ゃ

はいかがですか 

八
はち

十
じゅう

八
はち

夜
や

は、立
りっ

春
しゅん

（２月
がつ

４日
か

ごろ）から数
かぞ

えて

８８日
にち

目
め

のことで、この日
ひ

に摘
つ

んだ新
しん

茶
ちゃ

を飲
の

むと病
びょう

気
き

にならないといわれています。実
じっ

際
さい

、お茶
ちゃ

には健
けん

康
こう

に役
やく

立
だ

つ成
せい

分
ぶん

が多
おお

く含
ふく

まれており、日
に

本
ほん

だけでな

く世
せ

界
かい

的
てき

にもその効
こう

果
か

が注
ちゅう

目
もく

されています。また、

緑
りょく

茶
ちゃ

には、煎
せん

茶
ちゃ

、玉
ぎょく

露
ろ

、碾
てん

茶
ちゃ

、番
ばん

茶
ちゃ

などの種
しゅ

類
るい

が

あり、さらに品
ひん

種
しゅ

や産
さん

地
ち

によっても味
あじ

わいが異
こと

なり

ます。 

抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

（がんや生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

）、殺
さっ

菌
きん

作
さ

用
よう

、虫
むし

歯
ば

や口臭
こうしゅう

を防
ふせ

ぐ 
リラックス効

こう

果
か

 

血
けっ

管
かん

や皮
ひ

膚
ふ

の健
けん

康
こう

を

保
たも

つ、抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

、抗
こう

ストレス作
さ

用
よう

 

歯
は

の 表
ひょう

面
めん

を 強
きょう

化
か

し、虫
むし

歯
ば

を防
ふせ

ぐ 

A 


