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・
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給食
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しょくじ 

―成長期とスポーツをする体を応援しようー
せいちょうき からだ おうえん 
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しょくじ 

かつどうりょう 
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副菜
ふく さ い
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しゅ

菜
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･きのこ･海藻
かいそう
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・体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 

・ビタミン･ミネラル･食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などが含
ふく

まれています。 

主
し ゅ

食
しょく

 (ごはん･パン･めんなど) 

・体
からだ

を動
うご

かすエネルギー 

・炭水化物
たんすいかぶ つ

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

主
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菜
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にく

･魚
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･卵
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製品
せいひん

料理
りょうり

) 

・体
からだ

をつくる 

・たんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。

 その他
ほか

にも脂質
し し つ

･ミネラル･ビタ  

ミンも含
ふく

みます。 

1日
に ち

の中
な か

でプラス 

スポーツをする人
ひ と

は毎食
まいしょく

プラス 

果物
く だ も の

ビタミン･ミネラル･糖分
とうぶん

の補給
ほきゅう

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にも効果的
こう か て き

！ 

チーズ大学
だ い が く

芋
い も

今月
こんげつ

のレシピ 

【材料
ざいりょ う

】 

・さつま芋
いも

 ２２０g(約
や く

1本
ぽん

) 

・揚
あ

げ油
あぶら

 適量
てきりょう

・砂糖
さ と う

 １４ｇ(約
や く

大
おお

さじ1
１

杯
ぱい

半
はん

) 

・濃口
こい く ち

醤油
し ょ う ゆ

 ５．２ｇ(小
こ

さじ 1弱
じゃく

) 

・水
みず

あめ ４．４ｇ(約
や く

小さじ 1) 

・サラダ油
あぶら

 ０．４ｇ 

・チーズ(溶
と

けないもの) ２０g 

【作
つ く

り方
かた

】 

①チーズを５ｍｍ角
か く

に切
き

る。 

②さつま芋
いも

を乱切
ら ん ぎ

りにし、水
みず

にさらしてあくをとる。 

③さつま芋
いも

の水気
み ず け

をしっかりとり、油
あぶら

で揚
あ

げる。 

④A を煮立
に た

たせタレをつくり、②のさつま芋
いも

にからめ、

最後
さ い ご

にチーズを加
くわ

える。 

A 

秋
あき

にぴったり！おやつにもおすすめです♪ 

運動前
う ん ど う ま え

エネルギー源
げん

となる食品
しょくひん

を食
た

べよう！ 

食
しょく

事
じ

までの時間
じ か ん

が長
なが

い時
とき

に食
た

べよう！ 

運動中
うんどうちゅう

に使
つか

ったエネルギーや水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

することや、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を目的
もくてき

としています。食
た

べ過
す

ぎには注意
ちゅうい

しましょう。 

運
うん

動
どう

まで１時
じ

間
かん

以
い

内
ない

のとき 
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主
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菜
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副菜
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 のそろった食事
しょくじ

でパワーアップ‼ 


