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総社市地食べ学校給食センターえがお 

 

新年度
し ん ね ん ど

が始
は じ

まり、２か月
げつ

が過
す

ぎようとしています。過
す

ごしやすい気候
き こ う

の日
ひ

もありますが、近年
き んねん

では真夏日
ま な つ び

や猛暑
も う し ょ

日
び

を観測
か ん そ く

する日
ひ

もあり、早
はや

めの熱中症
ねっちゅうしょう

対策
た い さ く

が必要
ひ つ よ う

となってきています。本格的
ほ ん か く て き

な夏
なつ

が到来
と う ら い

する前
ま え

に、寝
ね

る時間
じ か ん

と

睡
すい

眠
みん

時間
じ か ん

を見直
み な お

し、朝食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べるなど、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることを心
こころ

がけ、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりのサポー

トをお願
ねが

いします。 

さて、ご家庭
か て い

での食育
し ょ くい く

に役立
や く だ

てていただくために、給食
きゅうしょく

センターから「給食
きゅうしょく

だより」を年
ねん

４回
かい

発行
は っ こ う

する予定
よ て い

です。

食育
し ょ くい く

の取
と

り組
く

みや給食
きゅうしょく

センタークイズなど、食
しょく

に関
かん

する話
わ

題
だい

を掲
けい

載
さ い

しますので、お家
う ち

でもお子
こ

さんと『食
しょく

』について

話
はな

し合
あ

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより  第１号 

給食
きゅうしょく

センター   給食
きゅうしょく

センターでは総社
そ う じ ゃ

市内
し な い

１７校
こ う

の小中
しょうちゅう

義務
ぎ む

教育
きょういく

学校
が っ こ う

と１４園
え ん

の幼稚園
よ う ち え ん

 

の給食
きゅうしょく

を作
つ く

っています。その給食
きゅうしょく

を何台
なんだい

のトラックで運
はこ

んでいるでしょうか？ 

① ５台
だ い

   ② ８台
だ い

   ③ １０台
だ い

 

 

答
こた

え ： ③ １０台
だい

 

 １０時
じ

過
す

ぎから１２時
じ

頃
ごろ

まで、給食
きゅうしょく

センターから順番
じゅんばん

に総社
そうじゃ

市内
しない

の学校
がっこう

園
えん

に 

１０台
だい

のトラックで給食
きゅうしょく

を運
はこ

んでいます。 

 

スポーツで力
ちから

を発揮
は っ き

するために、トレーニングは欠
か

かせません。 

そして、トレーニングと同
おな

じくらい大切
たいせ つ

なことが、食事
し ょ く じ

です。スポーツと食事
し ょ く じ

について学
ま な

んでいきましょう。 

 

 

「人
じ ん

生
せい

１００年
ねん

時
じ

代
だい

」と言
い

われるようになりました。生
しょう

涯
がい

 

にわたって、心
し ん

身
し ん

ともに健
けん

康
こ う

で生
い

き生
い

きと暮
く

らしていくために、 

子
こ

どものころから「食
た

べる力
ちから

」を身
み

につけていきましょう。 

毎
まい

月
つき

１９日
にち

は 

『食
しょ く

育
い く

の日
ひ

』 

①一日
いちにち

三食
さんしょく

きちんと食
た

べよう 

②朝食
ちょうしょく

を食
た

べよう 

 ３回
かい

の食事
し ょ く じ

は、単
たん

にエネルギーや栄養素
え い よ う そ

を補給
ほ き ゅ う

するだけでなく、 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためにも大切
たいせ つ

です。毎
ま い

日
に ち

なるべく決
き

まった時
じ

間
かん

に栄
えい

養
よ う

バランスのよい食
しょく

事
じ

をしっかりとるようにし

ましょう。休日
きゅうじつ

に寝坊
ね ぼ う

して朝食
ちょうしょく

を抜
ぬ

いたり、朝食
ちょうしょく

と昼食
ちゅうしょく

の間
あいだ

の時間
じ か ん

が短
みじか

くなったりしないように気
き

をつけましょう。 

 

 朝
あ さ

、起
お

きた時
と き

には体
からだ

の中
なか

のエネルギーは不足
ふ そ く

した状態
じょうたい

です。朝食
ちょうしょく

でしっかり補給
ほ き ゅ う

することが大切
たいせ つ

です。早朝
そうちょう

に

練習
れんしゅう

などがある時
と き

や寝坊
ね ぼ う

をしてしまった時
と き

などに、朝食
ちょうしょく

を抜
ぬ

いてしまう人
ひ と

がいますが、朝食
ちょうしょく

抜
ぬ

きのまま練習
れんしゅう

をする

と、エネルギー不足
ぶ そ く

で集中力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

し、練習
れんしゅう

にも影響
えいきょう

が出
で

ます。時間
じ か ん

がない時
と き

でも、手軽
て が る

に食
た

べられる食品
しょくひん

を

工夫
く ふ う

してとるようにしましょう。 

③給食
き ゅ う し ょ く

を参考
さ ん こ う

にしよう 

 学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

は、必要
ひ つ よ う

なエネルギーや栄養素
え い よ う そ

がしっかりとれるようにつくられています。給食
きゅうしょく

の献立表
こんだてひょう

を見
み

ると、一
い っ

食
しょく

当
あ

たりどれくらいのエネルギー量
りょう

で、どんな食品
しょくひん

が使
つか

われているのか、また体
からだ

の中
なか

での働
はたら

きなどがわかりやすく書
か

かれています。栄養
え い よ う

バランスがよい食事
し ょ く じ

の見本
み ほ ん

として参考
さ ん こ う

にしてみてください。 

⑤補食
ほ し ょ く

を上手
じ ょ う ず

に利用
り よ う

しよう 

 スポーツをしている人
ひ と

にとって、補食
ほ し ょ く

は重要
じゅうよう

な食事
し ょ く じ

です。 

３回
かい

 の食事
し ょ く じ

 だけではとりきれないエネルギーや栄養素
え い よ う そ

 の補給
ほ き ゅ う

 や、練習後
れ ん し ゅ う ご

 、

食事
し ょ く じ

まで時間
じ か ん

があいてしまう場合
ば あ い

には、なるべく早
はや

く補
ほ

給
きゅう

した方
ほ う

が疲労
ひ ろ う

回
かい

復
ふ く

は早
はや

 くなります。また、補食
ほ し ょ く

  お菓子
か し

 ではありません。スナック菓子
が し

 やッッ 

麺
めん

、炭酸
た ん さ ん

飲料
いんりょう

などは補食
ほ し ょ く

には向
む

いていないので注意
ち ゅ う い

しましょう。 

④こまめに水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

しよう 

 運動前後
う ん ど う ぜ ん ご

や運動中
うん ど う ち ゅ う

に、こまめに水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

することで、パフォーマンスを維持
い じ

し、熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐことにもつなが

ります。一度
い ち ど

に飲
の

む量
りょう

は、コッ １杯
ぱい

程
てい

度
ど

を目
め

安
やす

にして、のどが渇
かわ

いていなくても飲
の

むようにしましょう。 

 

家庭
か て い

でも家族
か ぞ く

で一緒
い っ し ょ

に食卓
し ょ く た く

を囲
か こ

んだり、 

簡
かん

単
たん

なお手伝
て つ だ

いをしたり、できることから 

取
と

り組
く

んでみませんか？ 

 

毎
まい

年
とし

６月
がつ

は 

『食
しょく

育
い く

月
げ っ

間
かん

』
」

 


