
 
 

 

 

2学
がっ

期
き

が始
はじ

まり 2週
しゅう

間
かん

がたちました。 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、これからは運
うん

動
どう

会
かい

の練
れん

習
しゅう

が始
はじ

まりますね。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と食事
しょくじ

の前
まえ

の手
て

洗
あら

いを忘
わす

れずに、力
ちから

いっぱい頑
がん

張
ば

ってくださいね！ 

 

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スポーツをしていて「もっとうまくなりたい!」と思
お も

う人
ひ と

もいるのではないでしょうか？  

そんなときは、練
れ ん

習
しゅう

方
ほ う

法
ほ う

だけでなく食
しょく

事
じ

についてみなおしてみるのもよいかもしれません。 

スポーツをする人
ひ と

は必
ひ つ

要
よ う

なエネルギーや栄
え い

養
よ う

素
そ

をとるために、特
と く

にしっかりと食
しょく

事
じ

をとるこ 

とが大切
た い せ つ

です。  
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９月
がつ

ごろになると産卵
さんらん

のために北海道
ほっかいどう

沖
おき

か

ら九州
きゅうしゅう

沖
おき

に向
む

かって南
なん

下
か

する秋
あき

が旬
しゅん

のサンマ

は、あぶらがのってとてもおいしいです。サンマ

のあぶらには、脳
のう

の働
はたら

きをよくする DHA（ドコサ

ヘキサエン酸
さん

）や、血
ち

の流
なが

れをよくする EPA（エイ

コサペンタエン酸
さん

）が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。

旬
しゅん

の時季
じ き

においしくいただきましょう。 

２７日
か

(火
か

)の給食
きゅうしょく

は「さんまのかばやき風
ふう

」です♪ 

スポーツと食事
し ょ く じ

 

【９月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

】 

みんなで協
きょう

力
りょく

して用
よう

意
い

や片
かた

づけをしよう！ 

 
・おかずを運

はこ

ぶとき、ろうかにこぼしていませんか？ 

・食
た

べ終
お

わったあと、食
しょっ

器
き

にごはんつぶがついて 

いませんか？ 

かくにんしてみましょう！ 

筋肉
き ん に く

の材料
ざいりょう

になるたんぱく質
し つ

や、丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

を

つくるカルシウムを多
おお

く含
ふ く

む食
しょく

品
ひん

をとりましょう。 

ただし、たんぱく質
し つ

が多
おお

い食
しょく

品
ひん

は脂
し

質
しつ

も多
おお

いの

でとりすぎには注
ちゅう

意
い

しましょう。 

エネルギー源
げん

の炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を含
ふ く

む食
しょく

品
ひん

と、それら

をエネルギーにかえるのに必要
ひ つ よ う

なビタミンB
Ｂ

群
ぐ ん

を

とりましょう。 

貧
ひん

血
けつ

予
よ

防
ぼ う

に役
や く

立
だ

つ鉄
てつ

を含
ふ く

む食
しょく

品
ひん

も大
たい

切
せつ

です。 

運動
うんどう

で疲
つか

れた時
とき

は消化
しょうか

の良
よ

いものを食
た

べて、内臓
ないぞう

も休
やす

めるようにしましょう。 

 



  

  

 

 

 

 

 

  

                                                              

 

 

 

 

 

 

 
   

 

 

〈材料
ざ い り ょ う

〉 
 

４人分
に ん ぶ ん

 

・豚
ぶた

ミンチ   １５０ｇ     ★ケチャップ    大
お お

さじ３ 

 ・にんにく   １かけ      ★ウスターソース 小
こ

さじ１と 1/2 

 ・大豆
だ い ず

（水
みず

煮
に

）  ５0ｇ      ★カレー粉
こ

      小
こ

さじ１と 1/2 

 ・玉
たま

ねぎ    小
しょう

１こ    ★塩
しお

・こしょう      適 量
てきりょう

 

 ・なす     １本
ほん

      ★小麦粉
こ む ぎ こ

（または米
こ め

粉
こ

)  大
おお

さじ１ 

 ・ピーマン   ２こ     ★ 油
あぶら

         適 量
てきりょう

 

・にんじん   1/4本
ほん

 

・しょうが   １かけ 
〈つくりかた〉 

③水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

は、包丁
ほうちょう

で細
こま

かく

きざむ。 

 

⑥材料
ざいりょう

がやわらかくなったら、

ケチャップ・ウスターソース・

カレー粉
こ

で味
あじ

つけする。 

②玉
たま

ねぎ・にんじんは、みじん

切り、なす・ピーマンは、 

さいの目切
め ぎ

りにする。 

①しょうが・にんにくはみじん

切
ぎ

りにする。 

  

④フライパンに油
あぶら

を入
い

れ、豚
ぶた

ミンチ・しょうが・にんにく

を炒
いた

め、塩
しお

・こしょうする。 

⑤玉
たま

ねぎ・にんじんを加
くわ

えて

炒
いた

める。玉
たま

ねぎが透明
とうめい

にな

ったら、なす・ピーマン・③の

大豆
だ い ず

を入
い

れて炒
いた

める。 

  

   

 
⑦小麦粉

こ む ぎ こ

を加
くわ

え、粉
こな

っぽさが

なくなるまで炒
いた

める。 

 

⑧お皿
さら

にごはんを入
い

れてキ

ーマカレーをのせたら、で

きあがり♪ 

 

夏
なつ

野
や

菜
さい

を使
つか

ったレシピ

ですが、季
き

節
せつ

に合
あ

わせ

て 旬
しゅん

の野
や

菜
さい

を入
い

れると

いいですよ♪ 
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