
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより １０月 

宇城市学校給食センター 

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

や駅伝
えきでん

、部
ぶ

活
かつ

の試
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。 10月
がつ

第
だい

２月
げつ

曜
よう

日
び

は

「スポーツの日
ひ

」 

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。 

 

私
わたし

たちの体
たい

内
ない

には血
けっ

管
かん

が張
は

り巡
めぐ

らされており、血
けつ

液
えき

によって酸
さん

素
そ

や栄
えい

養
よう

が全
ぜん

身
しん

に運
はこ

ばれ 

ています。    貧
ひん

血
けつ

は、酸
さん

素
そ

を運
はこ

ぶ赤
せっ

血
けっ

球
きゅう

中
ちゅう

のヘモグロビンの 量
りょう

が減
へ

って 体
からだ

が酸
さん

欠
けつ

状
じょう

態
たい

になることで、ヘ

モグロビンを構
こう

成
せい

する鉄
てつ

（鉄
てつ

分
ぶん

）の不
ふ

足
そく

によって起
お

こるのが「鉄
てつ

欠
けつ

乏
ぼう

性
せい

貧
ひん

血
けつ

」です。成
せい

長
ちょう

期
き

で 急
きゅう

に身
しん

長
ちょう

や体
たい

重
じゅう

が増
ふ

え

たときや、日
にち

常
じょう

的
てき

にスポーツをする人
ひと

は特
とく

に貧
ひん

血
けつ

になりやすいため、 食
しょく

事
じ

から鉄
てつ

を意
い

識
しき

してとる必
ひつ

要
よう

があります。 

めまいや立
た

ちくらみ、頭
ず

痛
つう

、動
どう

悸
き

、息
いき

切
ぎ

れ、疲
つか

れやすいといった症
しょう

状
じょう

のほか、次
つぎ

のような症
しょう

状
じょう

もよく見
み

られます。 

無
む

理
り

なダイエットをせず、朝
あさ

・昼
ひる

・

夕
ゆう

の３食
しょく

を欠
か

かさず食
た

べる。 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえて、栄
えい

養
よう

バランスを整
ととの

える。 

鉄
てつ

を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れる。 

鉄
てつ

には、赤
あか

身
み

の肉
にく

や 魚
さかな

、レバーなどの動
どう

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

に含
ふく

まれる「ヘム鉄
てつ

」と、大
だい

豆
ず

や野
や

菜
さい

などの植
しょく

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

に含
ふく

まれる「非
ひ

ヘム

鉄
てつ

」があり、ヘム鉄
てつ

の方
ほう

が 体
からだ

に吸
きゅう

収
しゅう

されやすいという特
とく

徴
ちょう

があります。鉄
てつ

はビタミンC
シー

と一
いっ

緒
しょ

にとることで吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が高
たか

まるので、

植
しょく

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

の場
ば

合
あい

は、ビタミンC
シー

を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

と組
く

み合
あ

わせるとよいでしょう。 

にんじんは、 給
きゅう

食
しょく

によく登
とう

場
じょう

する野
や

菜
さい

の一
ひと

つです。体
たい

内
ない

で

ビタミン A
エー

に変
へん

換
かん

される β
ベータ

-カロテンを多
おお

く含
ふく

む緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

で、鮮
あざ

やかなオレンジ色
いろ

が料
りょう

理
り

に 彩
いろど

りを添
そ

えてくれます。ビ

タミン A
エー

は、目
め

や皮
ひ

膚
ふ

、粘
ねん

膜
まく

の健
けん

康
こう

に欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

で、目
め

の乾
かん

燥
そう

を防
ふせ

ぐほか、肌
はだ

荒
あ

れや風邪
か ぜ

などの予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

ちます。に

んじんが苦
にが

手
て

な人
ひと

もいると思
おも

いますが、どんな料
りょう

理
り

にも合
あ

う野
や

菜
さい

なので、食
た

べられる調
ちょう

理
り

法
ほう

で挑
ちょう

戦
せん

してみませんか？  

給食
きゅうしょく

レシピ♪キムチごはん4人分
にんぶん

 

【材料
ざいりょう

】          

ごはん 茶
ちゃ

わん４杯
はい

   豆板醤
とうばんじゃん

 少々
しょうしょう

 

刻
きざ

みキムチ８０ｇ     塩
しお

 少々
しょうしょう

 

ぶた小間
こ ま

肉
にく

８０ｇ    濃口
こいくち

しょうゆ小
こ

さじ１ 

にんじん２ｃｍ分
ぶん

     ごま油
あぶら

小
こ

さじ１ 

ねぎ５ｃｍ分
ぶん

 

 

ごはんリクエスト一位
い ち い

のレシピです♪ 

ぜひおうちでも作
つく

ってみてくださいね！ 

 

【作
つく

り方
かた

】    

①フライパンにごま油
あぶら

を入
い

れ、 

豆板醤
とうばんじゃん

と小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにしたねぎの半量
はんりょう

を炒
いた

めて香
かお

りを出
だ

す。 

②豚肉
ぶたにく

を入
い

れてしっかり炒
いた

める。 

③千切
せ ん ぎ

りにした人参
にんじん

を入
い

れ、火
ひ

が通
とお

ったらキムチを入
い

れて炒
いた

める。 

④濃口
こいくち

しょうゆ、塩
しお

を入
い

れて味
あじ

を整
ととの

え、残
のこ

りのねぎを入
い

れてさっと炒
いた

める。 

⑤④とごはんを混
ま

ぜ合
あ

わせて出来上
で き あ

がり。 


