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運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も熱
ねつ

が入
はい

ってきて、給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

には疲
つか

れてぐったりしている児童
じ ど う

の様子
よ う す

が見
み

られま

す。猫
ねこ

のように背中
せ な か

が丸
まる

まっていたり、足
あし

を組
く

んだりしていると、内臓
ないぞう

が活発
かっぱつ

に働かず
はたら   

、食べ物
た  も の

の消化
しょうか

がうまく進
すす

みません。 

体
からだ

の疲
つか

れをとるためにも、左
ひだり

下
した

の絵
え

のように正
ただ

しい姿勢
し せ い

で食事
しょくじ

をして、栄養
えいよう

を体 中
からだじゅう

に取
と

り入
い

れ

ましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あ つ

さがやわらぎ、外
そ と

で体
からだ

を動
う ご

かすのに気
き

持
も

ちのよい季
き

節
せ つ

になりました。運
う ん

動
ど う

会
か い

や試
し

合
あ い

な

ど、スポーツで実
じ つ

力
りょく

を発
は っ

揮
き

するには、日
ひ

ごろの練
れ ん

習
しゅう

やトレーニングとともに、いろいろな

食
しょく

品
ひ ん

をバランスよく食
た

べて栄
え い

養
よ う

をしっかりとること、早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きを心
こころ

掛
が

けて睡
す い

眠
み ん

を十
じゅう

分
ぶ ん

にとることが大
た い

切
せ つ

です。運動会
うんどうかい

や試合
し あ い

当日
とうじつ

の食事
しょくじ

のポイントは？？ 

 

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

10月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

：姿勢
し せ い

よく食
た

べよう 

●背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばす 

●いすに深
ふか

く腰
こし

掛
か

ける 

●床
ゆか

に足
あし

をつく 

●机
つくえ

とおなかの間
あいだ

を

こぶし１個
こ

分
ぶん

くらい
あける 

 

 

揚
あ

げ物
もの

や油
あぶら

を多
おお

く使
つか

っ

た料
りょう

理
り

は控
ひか

え、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を

多
おお

く含
ふく

む主
しゅ

食
しょく

を中
ちゅう

心
しん

に、

消
しょう

化
か

の良
よ

いものがおすす

めです。 

 

運
うん

動
どう

 

足
あし

を組
く

む ひじをつく 食
しょっ

器
き

を持
も

たずに顔
かお

を 

近
ちか

づけて食
た

べる 



 

 

 

 

近
き ん

年
ね ん

、裸
ら

眼
が ん

視
し

力
りょく

1.0未
み

満
ま ん

の小
しょう

中
ちゅう

高
こ う

生
せ い

は年
ね ん

々
ね ん

増
ぞ う

加
か

傾
け い

向
こ う

にあり、年
ね ん

代
だ い

が上
あ

がるにつれてその

割
わ り

合
あ い

が高
た か

くなっています。携
け い

帯
た い

ゲーム機
き

やスマートフォンなどで、目
め

を使
つ か

い過
す

ぎていませ

んか？10月
が つ

10 日
と お か

の「目
め

の愛
あ い

護
ご

デー」に合
あ

わせ、目
め

の健
け ん

康
こ う

について考
かんが

えてみましょう。     

 目
め

の健
け ん

康
こ う

に関
か か

わる栄
え い

養
よ う

素
そ

や機
き

能
の う

性
せ い

成
せ い

分
ぶ ん

には、「ビタミン A」のほか、緑
りょく

黄
お う

色
しょく

野
や

菜
さ い

に多
お お

く

含
ふ く

まれる色
し き

素
そ

成
せ い

分
ぶ ん

「カロテノイド」の一
い っ

種
し ゅ

、「β
ベータ

-
－

カロテン」「ルテイン」「ゼアキサンチン」

などがあります。 

 β
ベータ

-
－

カロテンは、体
た い

内
な い

でビタミン A に変
へ ん

換
か ん

され、目
め

の健
け ん

康
こ う

維
い

持
じ

に役
や く

立
だ

ちます。ルテイン

とゼアキサンチンは、目
め

を構
こ う

成
せ い

する成
せ い

分
ぶ ん

で、光
ひかり

による刺
し

激
げ き

から目
め

を保
ほ

護
ご

する網
も う

膜
ま く

色
し き

素
そ

を増
ぞ う

加
か

させると考
かんが

えられています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

＜材料
ざいりょう

 4 人分＞ 
 

納豆
なっとう

 2 パック 

鶏ひき肉
とり    にく

 100g 

ごま油
あぶら

 大
おお

さじ 1 

しょうが 小さめ
ちい    

１かけ(10g) 

にんにく 中
ちゅう

くらい1かけ(10g) 

しょうゆ 大
おお

さじ 1 

さとう 小
こ

さじ 2 弱
じゃく

 

酒
さけ

 小
こ

さじ１ 

タバスコ 少 々
しょうしょう

 

こねぎ 4本
ほん

(20g) 

＜作り方
つ く  か た

＞ 

① しょうが・にんにくをみじん切
ぎ

り、こ

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

② ごま油
あぶら

でにんにく・しょうがを炒
いた

め、

香
かお

りが出
で

てきたら鶏
とり

ひき肉
にく

・酒
さけ

を加
くわ

え

炒
いた

める。 

③ ②を冷
さ

まして、よく混
ま

ぜた納豆
なっとう

に

調味料
ちょうみりょう

と一緒
いっしょ

に入
い

れ、よく混
ま

ぜる。

最後
さ い ご

にこねぎを加えて
くわ    

出来上
で き あ

がり！ 

ご飯
はん

にたっぷりかけて召し上
め  あ

がれ☆ 
 

運動会
うんどうかい

前日
ぜんじつ

や当日
とうじつ

におすすめの人気
に ん き

メニュー 

☆スタミナ納豆
なっとう

☆ 


