
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

 運動
うんどう

でたくさん体
からだ

をうごかすと、体
からだ

はエネルギー不足
ぶ そ く

になりやすいため、普段
ふ だ ん

よりも

多く
おお   

の食
た

べ物
もの

をとる必要
ひつよう

があります。練習
れんしゅう

や本番
ほんばん

で十分
じゅうぶん

な力
ちから

を発揮
は っ き

するためには、これ

から紹介
しょうかい

する３つの栄養素
えいようそ

が特
とく

に大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年９月 

小出学校給食センター 

 「スポーツの秋
あき

」と言われる
い     

この季節
き せ つ

は、涼しくて
すず          

運動
うんどう

がしやすい時期
じ き

です。学校
がっこう

では持久走
じきゅうそう

をがんばっていますね。運動
うんどう

は健康
けんこう

な体作
からだづく

りに欠
か

かせないものです。体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

以外
い が い

にも進
すす

ん

で体
からだ

を動かして
う ご        

いきましょう。 

うんどう      しょくじ              し 

こんげつ    きゅうしょくもくひょう 

エネルギー不足
ぶ そ く

にならないよう、3食
しょく

しっかり食
た

べましょう。 

特
とく

に、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った量
りょう

の主食
しゅしょく

（ごはん・パン等
など

）を食
た

べることがポイントです。 

 

①エネルギー（カロリー）    

  

 

②鉄    

 

 

 

 

      

  あさり、こまつななど 

 

 

              

 

赤身
あ か み

の肉
にく

や魚
さかな

、   

 

③ビタミン B1    

炭水化物
たんすいかぶつ

をエネルギーに変
か

えてくれま

す。疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

があります。 

豚肉
ぶたにく

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

など 

酸素
さ ん そ

を全身
ぜんしん

に運ぶ
は こ ぶ

赤血球
せっけっきゅう

のもとになり

ます。貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

のためにも必要
ひつよう

です。 



 

       

 

   

        

 

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

          

          

          

          

          

    
 

     

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

   
 

 
 

    

          

 
 

        

        
 

 

        
 

 

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          
          

  

 小出
こ い で

小学校
しょうがっこう

は、今年
こ と し

創立
そうりつ

１５０周年
しゅうねん

を迎
むか

えました。記念
きねん

式典
しきてん

は１０月
がつ

１５日
にち

（日
にち

）に行
おこな

われます。 

 給食室
きゅうしょくしつ

からお祝
いわ

いの気持
き も

ちを込
こ

めて、直前
ちょくぜん

の１０月
がつ

１３日
にち

（金
きん

）の給食
きゅうしょく

は、『小出
こ い で

小学校
しょうがっこう

創立
そうりつ

１５０周年
しゅうねん

 

お祝
いわ

い給食
きゅうしょく

』を提供
ていきょう

します。（来年
らいねん

は「伊
い

米ヶ崎
め が さ き

小学校
しょうがっこう

創立
そうりつ

150周年
しゅうねん

お祝
いわ

い給食
きゅうしょく

」を予定
よ て い

！）献立
こんだて

の内容
ないよう

は 

小出
こ い で

小
しょう

 学校
がっこう

６年生
ねんせい

からアンケートを取
と

って決
き

めました。デザートは、セレクトデザートを行
おこな

います。 

 セレクトデザートの内容
ないよう

は、①お祝
いわ

いいちごクレープ ②お祝
いわ

いいちごゼリー の二択
に た く

です。どちらを選
えら

んだか、 

当日
とうじつ

までしっかり覚
おぼ

えていてくださいね！ 

 お祝
いわ

い給食
きゅうしょく

 当日
とうじつ

は、お祝
いわ

いの気持
き も

ちと感謝
かんしゃ

の気
き

持
も

ちをいっぱい持
も

ち、給食
きゅうしょく

 を作
つく

ってくれた調理員
ちょうりいん

さんにも 

感
かん

謝
しゃ

の気持
き も

ちを持
も

って、おいしくいただきましょう。お楽
たの

しみに！！ 

～いつも同
おな

じ給食
きゅうしょく

 を食
た

べている、伊米ヶ崎
い め が さ き

小学校
しょうがっこう

のみなさんへ～ 

一緒
いっしょ

にお祝
いわ

い給食
きゅうしょく

を食
た

べて、小出
こ い で

小学校
しょうがっこう

にお祝
いわ

いの気持
き も

ちを届
とど

けてくれると嬉
うれ

しいです。 
 

 １９年前
ねんまえ

の１０月
がつ

２３日
にち

、 

中
ちゅう

 越
えつ

地震
じ し ん

が起
お

きました。 

 この日
ひ

の給 食
きゅうしょく

  は乾物
かんぶつ

などを

使
つか

った「防災
ぼうさい

献立
こんだて

」です。ま

た、長岡市
ながおかし

では復興
ふっこう

を願
ねが

って、

麩
ふ

を使
つか

ったカツ「ふっカツ」と

いう料理
りょうり

があります。ふっカツも

この日
ひ

の献立
こんだて

に登場
とうじょう

します！ 

しゅく     こいで  しょうがっこう そうりつ       しゅうねん 



 


