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鶏
とり

もも肉
にく

　　かつお節
ぶし

あさり　　　味噌
みそ

ごはん

かたくり粉
こ

ノンエッグマヨネーズミートハンバーグ

ロースハム

ベーコン

牛乳
ぎゅうにゅう

あおのり粉
こ

ノンエッグマヨネーズ

白
しろ

ごま

もやし　　　　かんぴょう

大根
だいこん

　　　　　干
ほ

ししいたけ

ごはん　　すいとん

里
さと

いも　　油
あぶら

ふ

牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そう

にんじん

フランクフルト

鶏
とり

もも肉
にく

肉
にく

入
い

りワンタン

鶏
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ひき肉
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　　木綿
もめん

豆腐
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卵
たまご

食
しょく

パン

ハンバーグきのこソースがけ

ポテトサラダ　　　　オニオンスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

生
なま

クリーム

さんま　　　味噌
みそ

ごはん　　揚
あ

げワンタン中華
ちゅうか

あんかけ

サンラータン　　　　梨
なし

玉
たま

ねぎ　黄
き

ピーマン　グリンピース

しょうが　もやし　白菜
はくさい

ねぎ　干
ほ

ししいたけ　糸
いと

こんにゃく

無塩
むえん

バター

秋
しゅう

　分
ぶん

　の　日
ひ

ごはん　　　　　　　さんまの照
て

りかけ

ほうれん草
そう

としめじのごま和
あ

え

豆腐
とうふ

ときのこの味噌汁
みそしる

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん

牛乳
ぎゅうにゅう

食
しょく

パン　　　砂糖
さとう

じゃがいも

牛乳
ぎゅうにゅう

ホットドック

チキンクリームスープ　りんご

　◆毎月
まいつき

19日
にち

付近
ふきん

は「地産
ちさん

地消
ちしょう

の日
ひ

」として、なるべく小国産
おぐにさん

の食
た

べ物
もの

を使
つか

うようにしています。小国町
おぐにまち

でとれた新鮮
しんせん

でおいしい食
た

べ物
もの

をよ～く味
あじ

わって食
た

べましょう！

ブロッコリー

にんじん

レタス　　　　きゅうり

ぶなしめじ　玉
たま

ねぎ　りんご

背割
せわ

れコッペパン

コーンスターチ

ごはん

かたくり粉
こ

牛丼
ぎゅうどん

　　　野菜
やさい

の味噌
みそ

スープ 牛
ぎゅう

肩
　かた

肉
　にく

　　　牛
ぎゅう

ばら肉
にく

味噌
みそ

油
あぶら

　　ごま油
あぶら

ラー油
ゆ

青
あお

ピーマン

赤
あか

ピーマン

にんじん

　◆都合
つ ご う

により献立
こんだて

が変更
へんこう

になることがあります。また、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の影響
えいきょう

により、給食
きゅうしょく

が停止
て い し

になる可能性
か の う せ い

があります。

　◆みなさんが給食
きゅうしょく

で食
た

べているごはんは、小国産
おぐにさん

の「はえぬき一等
いっとう

米
まい

」です。　　　　　◆太文字
ふともじ

は小国
おぐに

でとれたおいしい食材
しょくざい

が届
とど

く予定
よてい

です。

小国町立小国小学校

日
(曜日)

こ　ん　だ　て
給食
きゅうしょく

がある日
ひ

は、牛乳
ぎゅうにゅう

が１本
ぽん

つきます。
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もやし　　　　　大根
だいこん

キャベツ
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鶏肉
とりにく

と三
み

つ葉
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の混
ま

ぜごはん
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地産地消の日

★運動会がんばれ献立★



いただきま～す 
 

運動会
う ん ど う か い

で全力
ぜんりょく

を出
だ

すための 

４つのポイント 
 9月

がつ

５日
か

（土
ど

）は運動会
うんどうかい

ですね！ 運動会
うんどうかい

に向
む

けた練習
れんしゅう

が始
はじ

まりますが、疲
つか

れがたまるとけがをしや

すくなったり、元気
げ ん き

に動
うご

くことができなくなったりします。元気
げ ん き

に走
はし

って、楽
たの

しい運動会
うんどうかい

にしたい！ 

そんなみなさんは、「４つのポイント」に気
き

をつけて過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

令和2 年度9 月号 

小国町立小国小学校 

栄養教諭 八木遥 

早寝早起
は や ね は や お

き 
せっかく練習

れんしゅう

してパワー 

アップしたつもりでも、 

睡眠
すいみん

が足
た

りないと筋肉
きんにく

が 

傷
きず

ついて疲
つか

れがたまるだ 

けです。ぐっすり寝
ね

ると「成長
せいちょう

ホルモン」

が疲
つか

れを回復
かいふく

してくれます。そのためには 

「寝
ね

る前
まえ

のテレビやスマートフォンはやめる」

「朝起
あ さ お

きたら日光
にっこう

をいっぱいあびる」こと！ 

 

１日
に ち

３食
し ょ く

 食
た

べる 
たくさん動

うご

いたことでなくなったエネ

ルギーは、食
た

べ物
もの

でしかチャージできませ

ん。とくに朝
あさ

ごはんには、卵
たまご

や納豆
なっとう

など

の「たんぱく質
し つ

」がおすすめ。「たんぱく質
し つ

」

は筋肉
きんにく

や血
ち

、体
からだ

をつくってくれる栄養素
え い よ う そ

で

す。 

 

運動
う ん ど う

した後
あ と

すぐに 

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

とたんぱく質
し つ

 

をとる 
学校
がっこう

では難
むずか

しいですが、運動
うんどう

してすぐ

に「炭水化物
た ん す い か ぶ つ

」と「たんぱく質
し つ

」をとるこ

とで、なくなったエネルギーをしっかりチ

ャージして、筋肉
きんにく

も回復
かいふく

させることができ

ます。 

 

運動
う ん ど う

した後
あ と

に 

ストレッチをする 
ストレッチをすると、血

ち

の流
なが

れがスムー

ズになります。そのため体 中
からだじゅう

に酸素
さ ん そ

や

栄養素
え い よ う そ

が運
はこ

ばれて、疲
つか

れを早
はや

くとってくれま

す。そのほかにも、ぐっすり眠
ねむ

れたり、スト

レスを発散
はっさん

できたり、いいことたくさん！ 

 

すばらしい！おぐにっ子
こ

の「すてきな食事
しょくじ

マナー」 
はるか先生

せんせい

が毎日教室
まいにちきょうしつ

をまわると、おぐにっ子
こ

のみなさんの「すてきな食事
しょくじ

マナー」をたくさん

発見
はっけん

できて、とっても嬉
うれ

しいです。今回
こんかい

は２年生
ねんせい

の教 室
きょうしつ

の様子
よ う す

をご紹 介
しょうかい

★ 

２年生
ねんせい

はいつおじゃましても「シ－ン」と静
しず

かで、よくかんでもぐもぐ食
た

べることができています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

「食
しょく

」という字
じ

は「人
ひと

を良
よ

くする」と書
か

きますね。また、「食事
しょくじ

マナーは一 生
いっしょう

の宝
たから

」です。 

これからも「すてきな食事
しょくじ

マナー」を続
つづ

けて、「すてきなおぐにっ子
こ

」を目指
め ざ

しましょう！ 

 

 

 

 

横
よこ

から見
み

ると「ピン！」とのびたしせ

いがならんでとってもきれい！この

光景
こうけい

をいろいろな教室
きょうしつ

で見
み

るたびに

「すばらしいなぁ・・・」と、はるか

先生
せんせい

はこっそり感動
かんどう

しています★ 

子供の頃「早寝早起き朝ごはんをよくしていた人」ほど、大人になった現在の

資質・能力が高く、普段の生活が充実していると感じている人の割合が高い 
  

「早寝早起き朝ごはん」全国協議会が平成30年に設けた「『早寝早起き朝ごはん』の効果に関する調査研
究会」による調査結果の一部です。毎日朝ごはんを食べることで、心身の健康の維持、学力・体力の向上な
ど様々な良い面がある一方、目に見えた効果を感じにくいところがあります。この調査結果も将来の子ども
の姿ですのでなおさらです。習慣化されないと毎日継続することはなかなか難しいことだと感じています。 
小国小学校では「毎日朝ごはんを食べる」だけでなく「三色（赤・黄・緑）をそろえる」ことを目標に、

おうちの方のご協力のもと取り組んでいます。子どもたちの1日の健康と笑顔を支えているのはご家庭での
愛のこもった「朝ごはん」です。今後も引き続きご協力くださいますようよろしくお願いします。 
 


