
  

裏面の献立を参考にしてください→

平成２８年10月発行

小山市教育委員会

  ～小山市食育通信～ 小山市学校給食研究会
栄養教諭・栄養職員部会

  

6:30 12:00 部活１時間前 16:00~19:00 19:30

給食はしっかり食べましょう
午後練習のために、特にエネルギー源とな

る「ごはん」はしっかり食べましょう。

給食は栄養バランスがきちんととれています。

おかずもあわせてしっかり食べましょう。

たん白質しっかりで消化のよいものを
肉、魚、豆腐などでしっかり筋肉ケアを。疲

労が激しいときは揚げ物、焼き過ぎたもの

を控えて特に消化のよいものを。野菜も忘

れずにたっぷりと。

起床 朝食 昼食 補食（できれば） 練習 夕食 就寝
ｃ

ｃ

栄養フルコース型でしっかりと
特に朝のフルーツは金メダル。

牛乳を飲むのも忘れずに。

おにぎり、パン、バナナ、カステラなどを
消化が良く即効性のあるもので練習前のエネルギー

補給を。ドリンクは１００％オレンジジュースできまり。

毎月１８日は「おやま地産地消推進の日」 
毎月１９日は「食育の日」です。 

 実りの秋・スポーツの秋到来です。リオオリンピックでは数多くのメダル

を日本選手が獲得しました。中でも、小山市出身の水泳選手である萩野公介

選手の金・銀・銅３つのメダル獲得にはとても感動しました。その萩野公介

選手を作新高校時代から栄養サポートしてこられた公認スポーツ栄養士の鈴

木いづみ先生の講話を聴く機会に恵まれました。その一部をご紹介します。 

  

  

  

  

  

  

  

小中学生スポーツ選手への栄養教育のポイントは？ 

  
  

  

  

  

  

① お米をしっかり食べよう ＊ごはんがスポーツをする小・中学生に大切な理由＊ 

  スタミナがつく・筋肉が大きくなる・疲労回復に効果がある 

② 朝食を必ず食べよう   ＊必ずメインのおかず（肉・魚・卵・大豆製品）をとろう＊    
    早寝・早起き・たんぱく質のある朝ごはんを心がけましょう 

    試合でベストパフォーマンスを引き出すためにも重要！  

③ おやつ（お菓子）ではなく、「捕食」を食べよう ＊おにサン見よー果（か）が理想＊    
    【おに】・・・おにぎり    【サン】・・・サンドイッチ  【み】・・・ミルク （牛乳） 

    【よー】・・・ヨーグルト   【果（か）】・・・くだもの 

できるだけ、栄養フルコース型の食事に近づけましょう！ 

・野菜好き、魚好きに育てましょう！ 

・牛乳は１日コップ２杯とりましょう！ 

・特に朝ごはんには必ずメインのおかずをしっかりとりましょう！ 

  

補食はとるタイミングと内容が大切です。         

極端な例（イメージ）としては 

運動前は・・カステラ＋オレンジジュース（糖質＋ビタミンＣ） 

運動後は・・にくまん＋牛乳（糖質＋たんぱく質） 

疲れを残さず、筋肉の修復を助けるためには、特に重要なのが、運動後すぐに夕食

をとることです。無理な場合は補食で補います。その後、「栄養フルコース型の食

事」で夕食をとります。 

外食したときにも、工夫で補う♪ 

 ラーメン店⇒タンメンなどの野菜や肉が 

           多いメニューを選ぶ。 

           家に帰ったら、牛乳を飲む 

           などの工夫を！ 

 ハンバーガーショップ 
          ⇒ドリンクは１００％ 

           オレンジジュースを選ぶ 

小・中学生スポーツ選手 

     食事のタイミング 

 10月はとちぎ食育推進月間です。 

 これにあたり、小山市の学校給食では、

10月17日(月)～21日(金)に「お米

ウィーク」を実施します！ 

 

お米ウィークでは… 

☆日本型食生活、地産地消を 

 推進します。 

☆お米を中心とした 

 学校給食を提供します。 

 

お米ウィーク 



 

《下処理》 《作り方》 《下処理》 《作り方》
米 ２合 　鮭 ４切れ

油 小さじ１ 　塩 少々

にんじん ５０ｇ 千切り 　こしょう 少々

エリンギ １本 短冊 　人参 ２０ｇ すり下ろす

えのき １／２束 半分に切る 　マヨネーズ 大さじ４

しめじ １／２束 小房にする 　酒 小さじ１

干ししいたけ ２枚 戻してスライス 焼き魚カップ ４枚

油揚げ １枚 油抜き→短冊切り

砂糖 大さじ１

しょうゆ 大さじ１

蒸し栗 １２粒

《下処理》 《作り方》 《下処理》 《作り方》
切り干し大根 ２０ｇ 戻してゆでる。 油 小さじ１

水菜 ５０ｇ ４㎝切り ごぼう ５０ｇ ささがき

にんじん ３０ｇ 千切り 人参 ６０ｇ いちょう切り

きゅうり １本 千切り 大根 １００ｇ いちょう切り

　砂糖 大さじ１ 　水 ３カップ だしをとる

　みりん 小さじ１ 　煮干し １０ｇ

　しょうゆ 大さじ１ 里芋 １００ｇ 厚めのいちょう切り

　酢 こさじ２ 味噌 ３０ｇ

みりん 小さじ１

ねりごま ２０ｇ

すりごま ６０ｇ

ねぎ ５０ｇ 小口切り

　きのこ栗ご飯 　鮭のもみじ焼

　　栄養フルコースの秋の給食レシピを紹介します。
　　是非、お試し下さい♪

①野菜をゆでて、調味料で和えて、出来上
　がり。

栄養フルコースにするには，この他
に牛乳と季節の果物を追加してみま
しょう。

①鍋に油を入れ、ごぼうを炒める。
②人参、大根を加えて炒める。
③だし汁を加えて、煮る。
④里芋を加えて煮る。
⑤全部の材料が柔らかくなったら、味噌、
　みりん、ねりごま、すりごまを加える。
⑥最後にねぎを加えて出来上がり。

　　　　　　　　　※　材料はすべて４人分です。

《材料》 《材料》

　切り干し大根はりはり漬
《材料》

①ごはんを炊く。
②鍋に油をひき、ごぼうを炒める。
③にんじん、しいたけ、えのき、しめじ、
   えりんぎを炒める。
④油揚げ、砂糖、しょうゆ、水を加え、
　炒め煮する。
⑤最後に蒸し栗を加える。
⑥ごはんに⑤を混ぜ合わせて、出来上が
　り。
※具を煮ないで、初めから米と一緒に炊
　き込んでも良いです。

《材料》

①鮭に塩、こしょうを振っておく。
②すり下ろした人参とマヨネーズ、酒を混
　ぜる。
③焼き魚カップに鮭を入れ、上からマヨネ
　ーズ
  のタレをかける。
④オーブントースターで鮭に火が通るまで
　焼く。
　※鮭は切り身のままでなく、小さくサイ
　　コロ状に切ると食べやすく、火が通り
　　やすいです。

　根菜ごま汁副菜

切り干し大根は、生の大根を陽
に干すことによって、鉄分が大幅
に増えます。家庭でもできますの
で、いろいろな形に切って、お日
様に干してみましょう。薄く切った
方が乾燥が早いですね。

副菜

主菜主食

鮭はオレンジ色をしていますが、赤身
の魚ではなく、白身の魚です。鮭のサー
モンピンクの色は「アスタキチンサン」と
いって、カロテンやリコピンなどと同じ色
素の物質です。強い抗酸化作用があり、
私たちの体を活性酸素から守ってくれる
働きがあります。

いろいろな種類のきのこを
入れると味わいが深まります。
きのこはカルシウムが骨になる
のを助ける働きがあります。


