
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

名取市学校給食センター 
「いただきスマイルかん」 
令和５年 １０月発行 
給食だより 

 日に日に暑さがやわらぎ、過ごしやすい気候になりました。お米をはじめ、様々な作

物が収穫を迎える季節です。秋の実りや自然の恵みに感謝し、旬の食べ物をおいしくい

ただきましょう。 

スポーツで力を発揮するための食事は？ 
 部活動などでスポーツをしているみなさん、食事をしっかりとっていますか？スポーツの競技や試合

で、自分が持っている力を十分に発揮するために必要なことは何でしょう？日々の練習やトレーニングも

もちろん大切ですが、何よりも食事と睡眠をしっかりとって、体調を整えることが重要です。日ごろから

栄養バランスの良い食事を心がけ、健康な体づくりを目指しましょう。 

健康な体をつくるためのポイント 

 栄養バランスの良い食事を心がけましょう。主食、主菜、副菜の

組み合わせを基本とし、果物、牛乳・乳製品をプラスしましょう。

朝・昼・夕の３回の食事に加え、必要に応じて「補食」をとり、エ

ネルギーや栄養素を補います。補食には、おにぎりなどの主食のほ

か、バナナなどの果物、牛乳・乳製品がおすすめです。 

主食……エネルギーのもとになる【ごはん、パン、麺類】 

主菜……体をつくるもとになる 【肉、魚、卵、大豆製品】 

副菜……体の調子を整えるもとになる 

           【野菜、きのこ、海藻、いも類】 

果物……ビタミン、食物繊維などの補給 

乳製品……カルシウムなどの補給 

         

試合当日の食事のポイント 

食事は試合の３～４時間前までに

とります。エネルギー源となる主食

をしっかりとりましょう。 

試合前に補食をとる場合は、エ

ネルギーゼリーやバナナなど

消化の良いものにしましょう。 

水分補給は、試合の

前後、試合中とこま

めに行いましょう。 

試合後は、なるべく早く食事を

とるか、時間があいてしまう場

合は補食をとり、エネルギー補

給をしましょう。 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              

                              

 

 

 

 

 

 

身近な「ＳＤＧｓ」を意識してみませんか？ 
 ここ数年で、「ＳＤＧｓ」という言葉をよく目にするようになりました。ＳＤＧｓとは「持続可能

な開発目標（Sustainable Development Goals）」を略した言葉で、国際連合に加盟する１９３

の国々が、２０３０年までに達成すべき１７の目標です。現在、世界では気候変動、飢餓、紛争、感

染症など様々な課題を抱えていますが、これらを解決し、世界中のすべての人びとが安心して暮らし

続けられる社会を目指すものです。 

給食時間にできるＳＤＧｓの取り組み 

自分が食べられる

量を考え、食べる前

に調整する 

給食から、バラン

スのよい食事につ

いて学ぶ 

食器を大切に

使う 

食べられる人

は、なるべく残

さず食べる 

facebook始めました 
給食センターでは、市内の児童生徒の給食を作ってい

るほか、食育に関する事業にも取り組んでいます。 

給食センターの日々の出来事や食育に関する取り組み

について情報発信していきますのでぜひご覧ください。 
 

名取市学校給食センター 


