
令和
れ い わ

7年
ねん

魚
さかな

の上手
じょうず

な食
た

べ方
かた

＊材料（４人分） 　

A

今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う ・何

な ん

でも食
た

べよう！

・食事
し ょ く じ

と運動
う ん ど う

の関係
か ん け い

を理解
り か い

しよう！

　暑
あつ

さも和
やわ

らぎ、秋
あき

の気配
け は い

が感
かん

じられるようになりました。読書
ど く し ょ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、そして食
しょく

欲
よ く

の秋
あき

と楽
たの

しみの多
おお

い季節
き せ つ

です。これから気温
き お ん

も低
ひ く

くなり、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすく

なります。しっかり食
た

べて、体調
たいちょう

を崩
く ず

さないように心
こころ

がけましょう。

　魚
さかな

には成長期
せいちょうき

の体
からだ

づくりに欠
か

かせない栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

まれています。主
おも

な働
はたら

きを理解
り か い

し、積極的
せっきょくてき

に魚
さかな

を食
た

べましょう。

　果物
くだもの

と乳製品
にゅうせいひん

は、間食
かんしょく

（補食
ほしょく

）としてとるのもおすすめです。しっかりよくかんで食
た

べる

と、栄養
えいよう

を効果的
こ うかてき

に消化・吸収
しょうか・きゅうしゅう

することができますよ。

千曲
ち く ま

市
し

第
だい

１学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

食事
し ょ く じ

と運動
う ん ど う

の関係
か ん け い

について～しっかり食
た

べて、強
つよ

くなる！～

　　魚
さ か な

をおいしく食
た

べよう！

　成長期
せいちょうき

は、身長
しんちょう

、体重
たいじゅう

、そして内臓
ないぞう

器官
きかん

などの発育
はついく

が盛
さか

んになる時期
じ き

です。特
とく

に部活動
ぶかつどう

や習
なら

い

事
ごと

などでスポーツをしている人
ひと

の中
なか

には、「体
からだ

をもっと大
おお

きくしたい！」「背
せ

を伸
の

ばしたい！」

と思
おも

っている人
ひと

は多
おお

いのではないでしょうか？競技
きょうぎ

で十分
じゅうぶん

に力
ちから

を発揮
は っ き

するためには、健康
けんこう

で丈夫
じょうぶ

な体
からだ

が基本
きほん

です。1日
にち

3回
かい

の規則
き そ く

正
ただ

しい食事
しょくじ

をとる習慣
しゅうかん

をつけ、成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

に加
くわ

え、運動
うんどう

に

よって失
うしな

われるエネルギーや栄養素
えいようそ

をしっかり補給
ほきゅう

しましょう。

たんぱく質
しつ

筋肉
きんにく

や内臓
ないぞう

、

皮膚
ひ ふ

など主
おも

に

体
からだ

を作
つく

る働
はたら

き

があります。

無機質
むきしつ

（カルシウム）

骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしたりイラ

イラをおさえ

てくれます。

脂質
ししつ

血液
けつえき

をサラサラに

したり、脳
のう

の発達
はったつ

や機能
き の う

を高
たか

めます。

2ｇ 小さじ１/2

大さじ1/2 大さじ1/2・しょうゆ

①エラの後
うし

ろの方
ほう

から一口
ひとくち

ずつ

身
み

をとって食
た

べる。背
せ

びれは、

はずして魚
さかな

の向
む

こう側
がわ

へ置
お

く。

②上側
うえがわ

を食
た

べ終
お

えたら、頭
あたま

を左手
ひだりて

で

押
お

さえながら、はしで中
なか

骨
ぼね

と下
した

の身
み

をはがす。はずした頭
あたま

と中
なか

骨
ぼね

は、身
み

の向
む

こう側
がわ

へ置
お

く。

③下
した

の身
み

も食
た

べ終
お

えたら、細
こま

か

い皮
かわ

なども、中
なか

骨
ぼね

と一緒
いっしょ

に１か

所
しょ

にまとめる。

12ｇ

・おろしにんにく

・たまねぎ 12ｇ

・おろしリンゴ

鶏肉
とりにく

のバーベキュー

ソース

　水分
すいぶん

を十分
じゅうぶん

に摂
と

ると、体温
たいおん

の上昇
じょうしょう

を抑
おさ

え、疲
ひ

労
ろう

の回復
かいふく

を早
はや

めたり、パフォーマンスの低下
ていか

を

防
ふせ

ぎます。運動
うんどう

前
　まえ

は水
みず

やお茶
ちゃ

、運動
うんどう

中や運動
うんどう

後
ご

はスポーツ飲料
いんりょう

でミネラルを補給
ほきゅう

するのがおす

すめです。

　★のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に飲
の

もう！

　運動
うんどう

後
ご

はなるべく早
はや

く、糖質
とうしつ

（おにぎり、ゼ

リー飲料
いんりょう

、果物
くだもの

）でエネルギーを補給
ほきゅう

しましょ

う。激
はげ

しい運動
うんどう

後
ご

は内臓
ないぞう

も疲
つか

れているので、うど

んなど消化
しょうか

の良
よ

い食事
しょくじ

がおすすめです。

小さじ1/2

・鶏もも肉
（50g程度）

4きれ 1ｇ

・おろししょうが

・でんぷん

・さとう

・しょうゆ

・酒 大さじ1/2

・水 大さじ1弱

　＊作
つく

り方
かた

　　　①　Aの調味料
ちょうみりょう

で鶏肉
とりにく

に下味
したあじ

をつけ焼
や

く。

　　　②　Bの材料
ざいりょう

を鍋
なべ

で煮
に

て火
ひ

が通
とお

ったらでんぷん

　　　　　でとろみをつけてたれを作
つく

る。

　　　③　焼
や

けた鶏肉
とりにく

に②のたれをかけてできあ

　　　　　がり。

　　＊たれのとろみは、お好
この

みで調節
ちょうせつ

してください。

千曲市キャラクター

がつ しょく いく

１０月の給食費の口座振替は、１０月３１日（金）です。

B

今月は

ほっけ・シルバー・さば・いわし

がでるよ。
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１０月の給食費の口座振替は、１０月３１日（金）です。


