
　　☆毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は食育
しょくいく

の日
ひ

朝
あさ

ごはんステップアップチャレンジ！！

三次市
み よ し し

三次
み よ し

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

裏面
う ら め ん

もあります

　風薫
かぜかお

るすがすがしい季節
き せ つ

になりました。新年度
し ん ね んど

から1か月
げつ

、新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れてきたころで

しょうか。５月
がつ

の連休明
れんきゅうあ

けは緊張感
きんちょうかん

がゆるんで、心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが出
で

てくる時期
じ き

です。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、食事
し ょ くじ

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

の３つを意識
い し き

してみましょう。特
と く

に朝
あさ

ごはんは１日
にち

のリズムを

整
ととの

えるのにも重要
じゅうよう

な役割
やくわり

をします。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてから登校
とうこう

できるといいですね。

１日
にち

の活力
かつりょく

は、『朝
あ さ

ごはん』から！朝
あさ

ごはんを食
た

べるといいこといっぱい！！

【その１】頭
あたま

と体
からだ

のスイッチオン！

　朝
あさ

ごはんを食
た

べることで五感
ご か ん

（味覚
み か く

・嗅覚
きゅうかく

・聴覚
ちょうかく

・視覚
し か く

・触覚
しょっかく

）が刺激
し げ き

され

活動
かつどう

するためのスイッチが入
はい

ります。

【その２】毎日
まいにち

、快
かい

腸
ちょう

！！

　朝
あさ

ごはんを食
た

べると、胃腸
いちょう

が目覚
め ざ

めて

活発
かっぱつ

に動
うご

きだします。便通
べんつう

もよくなり排便
はいべん

リズムが

整
ととの

いやすくなります。

令和
れ い わ

8年
ね ん

5月号
が つ ご う

【その３】エネルギー補給
ほきゅう

！

　夕食
ゆうしょく

のあと、眠
ねむ

っているだけでもエネルギーを消費
しょうひ

しています。

そのまま次
つぎ

の日
ひ

のお昼
ひる

まで何
なに

も食
た

べないとエネルギーが不足
ふ そ く

し

ます。特
と く

に脳
のう

はエネルギーをたくさん使
つか

うため、午前中
ごぜんちゅう

の活動
かつどう

に

も、朝
あさ

は十分
じゅうぶん

なエネルギーを補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

です。

【その４】肥満防止
ひ ま ん ぼ う し

！

　朝
あさ

ごはんを食
た

べない状態
じょうたい

が続
つづ

くと、体
からだ

は極力
きょくりょく

エネルギーを貯
た

めておこうとします。エネルギーが使
つか

われにくい体
からだ

になってしま

い、結果的
け っ か て き

にふとりやすくなってしまう可能性
か の う せい

があります。

朝
あさ

ごはんが食
た

べたくなるポイント！！



　給食
きゅうしょく

では、５月
がつ

１９日
にち

（火
か

）に呉
くれ

の肉
に く

じゃがを提供予定
ていきょうよてい

です。家庭料理
か て い り ょ う り

の定番
ていばん

の肉
に く

じゃがで

すが、海軍
かいぐん

に伝
つた

わる『呉
くれ

の肉
に く

じゃが』をご家庭
か て い

でも作
つく

ってみてください。

砂糖
さ と う

大
おお

さじ1

80ｇ

たまねぎ 160ｇ

糸
いと

こんにゃく 120ｇ

油
あぶら

4ｇ

   作
つ く

ってみよう♪給食
き ゅ う し ょ く

レシピ

【呉
く れ

の肉
に く

じゃが】　　（※海軍
かい ぐん

さんのレシピ「甘煮
あ ま に

」のつくりかたを紹介
しょうかい

します。）

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 作
つく

り方
かた

こいくちしょうゆ 大
おお

さじ2

水
みず

適量
てきりょう

じゃがいも

怪我
け が

に気
き

を付
つ

けながら、お家
う ち

の人
ひ と

と作
つ く

ってみてね！

【ひとことメモ】

①油入
あぶらい

れ送気
そ う き

②3分後
ふ ん ご

　牛肉
ぎゅうにく

入
い

れ

③７分後
ふ ん ご

　砂糖
さ と う

入
い

れ

④１０分後
ふ ん ご

　しょうゆ入
い

れ

⑤１４分後
ふ ん ご

　こんにゃく・じゃがいも入
い

れ

⑥３１分後
ふ ん ご

　たまねぎ入
い

れ

⑦３４分後
ふ ん ご

　終了
しゅうりょう

　　たまねぎはくし切
ぎ

り、じゃがいもは一口大
ひとくちだい

、

　　糸
いと

こんにゃくはざく切
ぎ

りに切
き

ろう！

280ｇ

牛肉
ぎゅうにく

つくってみてね！


