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以
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☆運動
う ん ど う

後
ご

の効果的
こ う か て き

な食事
し ょ く じ

～ゴールデンタイム～☆ 

～ 米子南
よなごみなみ

高校
こうこう

提供
ていきょう

レシピの献立
こんだて

が登場
とうじょう

します ～ 
   ＜10 月４日（木）ふるさとの味

あ じ

献立
こ ん だ て

＞          ＜10 月 26日（金）ハロウィン献立
こ ん だ て

＞ 

平成３０年度１０月号      伯耆町立学校給食センター 

前日
ぜんじつ

の食事
しょくじ

当日
とうじつ

の朝
あさ

ごはん               運動する場合は

学
が っ

校
こ う

給
き ゅ う

食
し ょ く

だより 

運動
う ん ど う

や勉強
べんきょう

で力
ちから

を発揮
は っ き

するためには、毎日
まいにち

の食事
しょく じ

に

主食
しゅしょく

、主
し ゅ

菜
さ い

、副菜
ふ く さ い

をそろえ、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や果
くだ

物
もの

も取
と

り入
い

れて、しっかりと体
からだ

をつくることが大切
たいせつ

です。 

その食事
しょくじ

を基本
き ほ ん

に、運動
うんど う

やテストの前後
ぜ ん ご

には必
ひつ

要
よう

な

栄
えい

養
よう

素
そ

をタイミングよくとるようにし、体
からだ

と心
こころ

の調子
ちょう し

をよくしておきましょう。 

学校
が っ こ う

では、毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

を好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べて、 

体
からだ

づくりの基本
き ほ ん

となる食事
し ょ く じ

の習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

体
からだ

づくりができてはじめて、運動
うんど う

や勉強
べんきょう

によい食
た

べ方
かた

も効果
こ う か

を発揮
は っ き

します。

☆がんばりたい日
ひ

の前日
ぜ ん じ つ

、当日
と う じ つ

の食事
し ょ く じ

☆ 

●炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

めにとる。

脳
のう

や筋肉
きんにく

のエネルギー源
げん

を確保
かく ほ

しましょう。 

●消
しょう

化
か

の良
よ

い物
もの

、食
た

べ慣
な

れた

ものを食
た

べる。 

 油
あぶら

もの、生
なま

ものや、食
た

べ慣
な

れな

いものは控
ひか

え、体調
たいちょう

を 整
ととの

えま

しょう。 

●出番
で ば ん

の３～４時間前
じかんまえ

に食
た

べる 

●消化
しょうか

の良
よ

い物
もの

を腹
はら

八分目
はちぶんめ

！！

食
た

べ物
もの

を消化
しょうか

する間
あいだ

は、血液
けつえき

が胃腸
いちょう

に集
あつ

まり、運動
うんどう

や勉強
べんきょう

に向
む

ける脳
のう

の

働
はたら

きは鈍
にぶ

くなります。出番
でば ん

までに脳
のう

がエネルギーを補充
ほじゅう

し、活発
かっぱつ

にはたら

けるようにしましょう。 

●ちょこっと食べで 

炭水化物
たんすいかぶつ

や糖質
とうしつ

を補給
ほきゅう

激
はげ

しい運
うん

動
どう

をする時
とき

は、活発
かっぱつ

に

働く
はたらく

脳
のう

や筋肉
きんにく

がエネルギー不足
ぶそ く

にならないようにしましょう。

●水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめに！！ 

のどが渇
かわ

く前
まえ

にとりましょう。

体
からだ

に負担
ふ た ん

のかからないもの

を少
しょう

量
りょう

食
た

べましょう。 

体
からだ

の回復
かいふ く

スイッチを入
い

れる、

最
もっと

も大
たい

切
せつ

な食事
しょく じ

です。 

♢おすすめの食事
し ょ く じ

♢ 

パン・おにぎり・バナナ・牛乳
ぎゅうにゅう

境 港
さかいみなと

のいわしや、琴
こと

浦
うら

のらっきょう、伯耆
ほ う き

町
ちょう

のキャベツ、小松菜
こ ま つ な

、ほうれん草
そう

、玉葱
たまねぎ

、白
しろ

ねぎ

を使
つか

った、ふるさとの味
あじ

たっぷり献立
こんだて

です。 

 栄養
えいよう

満点
まんてん

かつ、ごはんもすすみます。 

吸血鬼
きゅうけつき

をイメージした真
ま

っ赤
か

なトマトスー

プや、かわいい魔法
ま ほ う

少女
しょうじょ

をイメージしたフル

ーツ合
あ

わせに加
くわ

え、調理員
ちょうりいん

が魔女
ま じ ょ

になりきっ

て（?）手
て

作
づく

りしたグラタンが登場
とうじょう

します。 

主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

のそろった栄養
えいよう

バ

ランスのよい食事
しょくじ

をとりましょう。 

♢おすすめの食事
し ょ く じ

♢ 

ごはんなどの主食
しゅしょく

と、野菜
や さ い

や果物
くだもの

を多
おお

めに。肉
にく

や魚
さかな

は油
あぶら

っこくない

調
ちょう

理法
り ほ う

でとりましょう。 

成長
せいちょう

ホルモンによっ

て睡眠中
すいみんちゅう

に体
からだ

が回復
かいふく

します。 

成長
せいちょう

ホルモンが最
もっと

も分泌
ぶんぴつ

される２２時
じ

か

ら２時
じ

にしっかり眠
ねむ

り

ましょう。 


