
 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

    

 

 

    

    

 

   

    

               

 

  

                                             

 

 

 

   

    

                                                 

                              

                     

                  

                    

    

ひたちなか市立田彦小学校 

10 月号 

令和５年 10 月 16 日          

１５ 

朝晩
あさばん

の気温
き お ん

の差
さ

が激しい
はげ

ので、体調
たいちょう

をくずしがちですが、バランスのよい食事
しょくじ

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、 

適度
て き ど

な運動
うんどう

を心がけて
こころ

、食欲
しょくよく

の秋
あき

、スポーツ
す ぽ ー つ

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

を楽しみましょう
たの

。 

な９月がスタートしました。夏の疲れがでて体調をくずしがちです。「早寝・早起き・ 

朝ごはん」を合い言葉に、規則正しい生活を心がけましょう。 

○  基本は、１日３食バランスよく食べましょう 

 スポーツをしているからといって特別な栄

養をとらなくても、1 日に必要なエネルギー

量と栄養バランスがとれていれば、問題あり

ません。主食・主菜・副菜・汁物がそろう食事

を心がけ、体を動かしましょう。 

に食べて、生活のリズムを整えましょう。 

 主食、主菜、副菜、汁物がそろった献立 

にすると、栄養バランスが整った食事にな 

ります。 

主食 ごはん・パンなど・・炭水化物（持久力・集中力） 

主菜 焼き魚・から揚・卵焼きなど・・たんぱく質・カルシウム（集中力・筋力） 

副菜 おひたし・サラダ・ひじきの炒め煮・・ビタミン・食物繊維・たんぱく質・鉄 

（瞬発力・持久力・整腸作用） 

 汁物 みそ汁・スープ・・水分・ビタミン・食物繊維（かぜ予防・整腸作用） 

果物 ビタミンＣ（疲労回復） 

朝食を食べる・・・脳が目覚める 

早寝する・・・・・体の休養 

早起き、早寝、朝ごはんの習慣をつけると、勉強はもち 

 ろん部活動、日常生活に集中して取り組むことができます。 

ポイント１・・・組み合わせの基本 

 お弁当を作る時の割合は，「主食３：主菜１：副采２」を目安に 

するとバランスがよくなります。（上のバランスでつめた場合 950ｍｌ 

の容器につめれば 950kcal のエネルギーになります。（目安です。） 

ポイント２・・・おいしそうに，彩りよく 

 おかずは，赤色，黄色，茶色，緑色をバランスよく 

使うことで，彩りがきれいで食欲もそそられます。  

 

 

 

主食 汁物 

＜材料＞  4人分 
・鯖切り身・・・４切れ 
・赤味噌・・・大さじ 1 
・三温糖・・・大さじ 1 
・根生姜・・・少々 
・しょうゆ・・大さじ 1/2 
・酒・・・・・大さじ 1/2 
・みりん・・・大さじ 1 
・白すりごま・・大さじ 1             

＜作り方＞ 
① 調味料と根生姜を混ぜ加熱し、 

すりごまを混ぜる。 
② 鯖を焼く。 
③ 鯖の上から、ごまみそだれを 
かける。 

 
 
 

 
 

熱いうちに①のたれにつける。 
※冷たく冷やしても，おいしいで
す。 

給食メニューから【鯖のみそだれがけ】 

 成長期
せいちょうき

の体
からだ

は、栄養
えいよう

をしっかりとるとともに適度
て き ど

な運動
うんどう

をしなければ丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるこ

とができません。どのような食事
しょくじ

をとればよいのか考えて
かんが

みましょう。 

主菜 副菜 

毎月１０日は「魚の日」 

 １０月１０日は「ととの日」です。 

 旬の魚を味わいましょう。 

鯖の脂は、血液を 

サラサラにします。 


