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こんだて：ねぎ塩豚
しおぶた

丼
どん

・ひじきとごぼうのサラダ
さ ら だ

・冷凍
れいとう

みかん・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 運動会
うんどうかい

が延期
え ん き

になりましたが、みなさんが本番
ほんばん

で活躍
かつやく

できるような からだづくりができるよ

う、スポーツ
す ぽ ー つ

栄養
えいよう

の観点
かんてん

からメニュー
め に ゅ ー

を考
かんが

えてとり入
い

れました。今日
きょう

は、マラソン
ま ら そ ん

や水泳
すいえい

など

持久力
じきゅうりょく

が必要
ひつよう

なスポーツ
す ぽ ー つ

のための食事
しょくじ

です。長
なが

い時間
じかん

、運動
うんどう

をがんばるためには炭水化物
たんすいかぶつ

や

鉄分
てつぶん

、ビタミン
び た み ん

B
びー

₁
わん

、ビタミン
び た み ん

C
しー

といった栄養
えいよう

が必要
ひつよう

です。ビタミン
び た み ん

B
びー

₁
わん

は、炭水化物
たんすいかぶつ

を

エネルギー
え ね る ぎ ー

に変
か

えるのに必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

で、豚肉
ぶたにく

にたくさんふくまれています。また、ねぎ塩豚
しおぶた

丼
どん

に入
はい

っている「にら」はこの豚肉
ぶたにく

といっしょに食
た

べることで疲
つか

れをとってくれるはたらきを

持続
じぞく

させてくれるのです。さらに、持久力
じきゅうりょく

をつけるには鉄分
てつぶん

とビタミン
び た み ん

C
しー

をいっしょにとると

いいといわれています。今日
き ょ う

のサラダ
さ ら だ

には鉄分
てつぶん

が、冷凍
れいとう

みかんにはビタミン
び た み ん

C
Ｃ

がたくさんふくま

れているので、残
のこ

さず食
た

べられると持久力
じきゅうりょく

がアップ
あ っ ぷ

しそうですね。 

～対象
たいしょう

学年
がくねん

～ 

低学年
ていがくねん

  中学年
ちゅうがくねん

  高学年
こうがくねん

 

～食育
しょくいく

の視点
し て ん

～ 

食事
しょくじ

の重要性
じゅうようせい

  心身
しんしん

の健康
けんこう

  食品
しょくひん

を選択
せんたく

する能力
のうりょく

 

感謝
かんしゃ

の心
こころ

    社会性
しゃかいせい

    食
しょく

文化
ぶ ん か
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