
◎夏バテを「朝ごはん」で撃退しよう！
な つ あ さ げ き た い

夏の 間 の疲れからの「夏バテ」が出てくるのが、お盆が過ぎて秋にさしかかる今ごろ
なつ あいだ つか なつ で ぼん す あき いま

だと言われています。
い

特に、小学校高学年は迫る陸上交歓会の練習や様々な活動が盛んになる時期で、体力
とく しようがつこうこうがくねん せま りくじようこうかんかい れんしゆう さまざま かつどう さか じ き たいりよく

や気 力 をとても 消 耗しやすい時期でもあります。夏の暑さで 消耗した体 を回復させる
き りよく しようもう じ き なつ あつ しようもう からだ かいふく

には、規則正しい食生活が必要です。朝 食の力を活用し、夏の疲れ…夏バテからの回復
き そくただ しよくせいかつ ひつよう ちようしよく ちから かつよう なつ つか なつ かいふく

をめざしましょう。

「食べているけどたりないかもしれない」人はぜひステップアップを目ざしましょ

う。主菜のたんぱく質や野菜のビタミンを朝にとると、かなり元気になれます。

～共同調理場からのおしらせ～～共同調理場からのおしらせ～～共同調理場からのおしらせ～～共同調理場からのおしらせ～
★連絡事項及び連絡事項及び連絡事項及び連絡事項及び給食のない日について給食のない日について給食のない日について給食のない日について

◎沢 石 小…９/１６(水)：５･６年のお弁当の日◎沢 石 小…９/１６(水)：５･６年のお弁当の日◎沢 石 小…９/１６(水)：５･６年のお弁当の日◎沢 石 小…９/１６(水)：５･６年のお弁当の日(陸上交歓会)(陸上交歓会)(陸上交歓会)(陸上交歓会)

◎御木沢小◎御木沢小◎御木沢小◎御木沢小…※９/９(水):給食試食会９/９(水):給食試食会９/９(水):給食試食会９/９(水):給食試食会

９/１６(水):お弁当の日９/１６(水):お弁当の日９/１６(水):お弁当の日９/１６(水):お弁当の日(陸上交歓会)(陸上交歓会)(陸上交歓会)(陸上交歓会)

９/２５(金):お弁当の日９/２５(金):お弁当の日９/２５(金):お弁当の日９/２５(金):お弁当の日(見学学習)(見学学習)(見学学習)(見学学習)

◎北保育所◎北保育所◎北保育所◎北保育所…お弁当の日の予定はありません。お弁当の日の予定はありません。お弁当の日の予定はありません。お弁当の日の予定はありません。

※その他臨時のお弁当の日の連絡は、学校からのおたより等をご参照下さい。また、

現在給食で使用している食材について産地等の情報が必要な方は学校又は沢石共同調

理場までお問い合わせください。(問い合わせ先:沢石共同調理場 tel:62-0220 担当:大山信代)

給食給食給食給食 (食育)(食育)(食育)(食育)だよりだよりだよりだより
平成２７年８月３１日

No.No.No.No.５５５５
三春町沢石共同調理場
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＜ऒ॒ऩ൴য়のऒとदघ＞
◎一つの汁と三つのおかず（菜）で一 汁 三菜

ひと しる みつ さい いちじゆうさんさい

と呼びます。和 食 での献立の作り方の
よ わ しよく こん だて つく かた

基本です。お膳がいくつも出るような本
き ほん ぜん で ほん

格的なもてなし 料 理ではさらに、お酒
かく てき りよう り さけ

のつまみとしてのおかずが増えたり、お
ふ

かずが刺身・焼き物・煮物などに変化し
さし み や もの に もの へん か

たりします。

＜置き方のきまりごと＞
◎ごはんを持ちながら食べるので、ごはんは取

も た と

りやすい 左 。落としてはいけない汁ものが、
ひだり お しる

利き手に近い右。よく食べる主菜が、利き手
き て ちか みぎ た しゆさい き て

に近い右奥。副菜は反対。つまむように食
ちか みぎおく ふくさい はんたい た

べる副副菜が手前の空いた場所。と 考 えて
ふくふくさい て まえ あ ば しよ かんが

配置します。基本的に、左 利きでも 逆 に置
はい ち き ほんてき ひだり き ぎやく お

きませんが 状 況 で変えることはあります。
じようきよう か

おべんとう箱にごはんを半分ごはんを半分ごはんを半分ごはんを半分入れ、おかずは主主主主
ばこ はんぶん い しゆ

菜を１に野菜を２菜を１に野菜を２菜を１に野菜を２菜を１に野菜を２の割 合で入れると、ほぼ「容 量」
さい や さい わりあい い ようりょう

と同じカロリーになります。
おな

水分補給のための水筒を「汁」とすれば、これ
すいぶん ほ きゆう すいとう しる

も一つの「一汁三菜」です。
ひと いちじゆうさんさい

「いろどりよく入れると栄 養のバランスもだいた「いろどりよく入れると栄 養のバランスもだいた「いろどりよく入れると栄 養のバランスもだいた「いろどりよく入れると栄 養のバランスもだいた
えいよう

い 整 う」い 整 う」い 整 う」い 整 う」という献 立の法 則があります。入れる
ととの こんだて ほうそく

色は白白白白(ごはん）・黒黒黒黒（海草)・赤・茶(黄)・緑・赤・茶(黄)・緑・赤・茶(黄)・緑・赤・茶(黄)・緑がそろうと

完 璧です。 流 行の「キャラ弁」は中身が主 食 に
かんぺき りゆうこう べん なか み しゆしよく

かたよりがちなので栄養のバランスに要 注 意。
えいよう ようちゆう い

デザートの果物等はこれとは別枠になります。

※容量の目安は保育所で 400cc小学校で 400～ 600cc

よ うり ょ う め や す

中学生で 600～ 800ccくらいです。

※注意点

◎おべんとうは｢汁気を少なく｣｢容器

や入れる物は衛生的に扱う｣｢必ず冷

ましてからふたをする｣という独特

のポイントも大切です。

～伝統をいかした献立の作り方を生活にいかそう！

｢一汁三菜｣をおぼえよう
い ち じ ゆ う さ ん さ い

・・・・主食主食主食主食 (ごはん)
しゆしゆしゆしゆしよくしよくしよくしよく

・・・・汁汁汁汁ものものものもの
しるしるしるしる

・・・・主菜主菜主菜主菜(肉･ 魚 のおかず)
しゆしゆしゆしゆさいさいさいさい にくにくにくにく さかなさかなさかなさかな

・・・・副菜副菜副菜副菜(野菜のおかず)
ふくふくふくふくさいさいさいさい やややや さいさいさいさい

・・・・副副菜副副菜副副菜副副菜(漬(漬(漬(漬けけけけ物物物物・・・・ 常 備菜)常 備菜)常 備菜)常 備菜)
ふくふくふくふく ふくふくふくふく さいさいさいさい つつつつ ものものものもの じようじようじようじよう びびびび さいさいさいさい


