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こんだて：鶏
とり

ひき肉
にく

のマーボー丼
どん

・にらたま汁
じる

・ヨーグルトかんｵﾚﾝｼﾞｿｰｽ・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 今日
き ょ う

もスポーツ応援
おうえん

献立
こんだて

です。今日
き ょ う

は、すもうやパワーリフティングなど

「筋力
きんりょく

系
けい

」スポーツのための食事
しょくじ

です。 

筋力
きんりょく

は、あらゆるスポーツの土台
ど だ い

となります。筋肉
きんにく

をつくるのは「たんぱく

質
しつ

」ですが、「ビタミンB
Ｂ

₆
ろく

」という栄養
えいよう

をいっしょにとる必要
ひつよう

があります。ビ

タミンB
Ｂ

₆
ろく

はたんぱく質
しつ

が筋肉
きんにく

へと合成
ごうせい

されるのを助
たす

ける栄養素
えいようそ

で、鶏肉
とりにく

など

にふくまれます。また、筋肉
きんにく

の疲
つか

れを回復
かいふく

させるために必要
ひつよう

なアミノ酸
さん

が多
おお

く

ふくまれる卵
たまご

や乳製品
にゅうせいひん

も今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れました。 

～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

 
 

たんぱく質
しつ

を 

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 


