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★☆１０月
が つ

の献立
こ ん だ て

紹介
しょうかい

☆★ 

 

♪ 秋
あき

においしい旬
しゅん

の食品
しょくひん

がたくさん登場
とうじょう

します！ 

さば、かつお、さつまいも、栗
くり

、しめじ、えのきたけ、りんご、みかん 

 

♪ 十三夜
じゅうさんや

（10月 8日）にちなんだ料理
りょうり

を取
と

り入
い

れました。 

７日(金) さつまいもと栗
くり

の甘
あま

煮
に

 

  

♪ 食欲
しょくよく

の秋
あき

、収穫
しゅうかく

の秋
あき

を感
かん

じられる献立
こんだて

です。 

４日(火) 煮魚
にざかな

（さば） 

   11日(火) きのこスパゲティ  

   12 日(水) ふくめ煮
に

 

26 日(水) かつおのあんかけ 

28日(金) さつま汁
じる

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

♪  食育
しょくいく

月間
げっかん

にちなみ、日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

を伝
つた

える伝統的
でんとうてき

な食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れました。（割干
わ り ぼ

しだいこん 

  切り干
き  ぼ

しだいこん・うめぼし） 

    

♪  旬
しゅん

の食品
しょくひん

を多
おお

く取
と

り入
い

れました。（きゅうり・トマト・ピーマン・さやいんげん・なす・メロン 

あんず・いわし・きびなご） 

  

♪ 「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

習慣
しゅうかん

」にちなみ、かみごたえのある食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れました。（きびなごフライ 

割干
わ り ぼ

しだいこん） 

令和４年 9月 30日 

横浜市立みたけ台小学校 

校長    羽田 敏隆 

栄養職員  小林 雅美 

今月はみなさんが楽しみにしている運動会があります。運動会の当日はもちろん、 

練習の時も十分に体を動かすことができるように、食事をしっかりとることが大切 

です。練習だけでなく食事の内容にも気を配りましょう。 



スポーツと食事
し ょ く じ

の関係
か ん け い

について考
かんが

えよう！ 

 運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が、本格的
ほんかくてき

に始
はじ

まりました。 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まると、給 食
きゅうしょく

の残
のこ

しが多
おお

くなってきます。 

時間
じ か ん

がない、疲
つか

れている、などいろいろな理由
り ゆ う

がある 

のでしょうが、本
ほん

当
とう

にそれでよいのでしょうか？ 

スポーツで良
よ

い結
けっ

果
か

を残
のこ

すためには、食事
しょくじ

が欠
か

かせません。 

今月
こんげつ

は、運動会
うんどうかい

で全力
ぜんりょく

を出
だ

せるようにするためのヒントをお伝
つた

えします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪毎日
まいにち

の食事編
しょくじへん

≫ 

 まずは、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

のエネルギー源
げん

になります。 

 汗
あせ

をかくと、体
からだ

の中
なか

の塩分
えんぶん

やカルシウムなどのミネラルが失
うしな

われ、熱中症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

になります。給 食
きゅうしょく

では、特
とく

に牛 乳
ぎゅうにゅう

やスープなどの汁物
しるもの

を飲
の

みましょう。また、ごはんやおかずをしっかり食
た

べることで、午
ご

後
ご

のエネルギー源
げん

になります。 

 夜
よる

は、食
しょく

後
ご

３時
じ

間
かん

くらいしてから寝
ね

ることで、体
からだ

をしっかりと休
やす

めることができます。夕食
ゆうしょく

はなるべ

く早
はや

い時
じ

間
かん

に食
た

べましょう。 

≪水分
すいぶん

補給編
ほきゅうへん

≫ 

 のどがかわいたな、と思
おも

った時
とき

には、体
からだ

は脱水
だっすい

状態
じょうたい

になっています。体
からだ

が脱水
だっすい

状態
じょうたい

になると、

パフォーマンスが下
さ

がってしまします。 

のどがかわいていなくても、運動前後
うんどうぜんご

と水飲
み ず の

み

タイムには、必
かなら

ず水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしましょう。 

≪運動会
うんどうかい

前日編
ぜんじつへん

≫ 

 運動会
うんどうかい

前日
ぜんじつ

は、ごはんやパン・めん類
るい

などの

主食
しゅしょく

を、いつもよりも多
おお

めに食
た

べましょう。体
からだ

にエネルギーをため込
こ

むことができ、当
とう

日
じつ

元
げん

気
き

に

過
す

ごすことができます。 


