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　皆さんは今、体が大きく成
長する大事な時期です。しっ
かりした体をつくるためには、
毎日の朝・昼・夜の３度の食
事がとても大切です。
　１月24日から30日は「全国
学校給食週間」です。皆さん
も、改めて給食や普段の食事
について考えてみませんか。

朝ごはんをおいしく食べる秘けつは…早寝･早起き･朝ごはん
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朝ごはんは１日のはじめの大事なスイッチ！
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　朝ごはんをおいしく食べるためには、お腹が空
いていることが大切です。
　そのためには、夜ごはんを早めに食べて、早
寝・早起きをするようにしましょう。お風呂にゆ
っくりとつかると眠りにつきやすくなります。
　反対に、スマホやテレビ、ゲームなどは、眠り
につきにくくなり、ついつい夜更かししてしまう
ので控えましょう。
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　文部科学省による「全国学力・
学習状況調査」では、朝ごはんを
きちんと食べる習慣がある学生ほ
ど、テストの正答率が高い傾向に
あることが分かりました。
　また、体力テストの結果も、朝
ごはんが良い影響を与えています。
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　脳は睡眠中も休みなく
働いているため、朝の脳
はエネルギー不足。この
まま１日を始めてしまう
と、頭がぼんやりして元
気が出なかったり、授業
に集中することができな
かったりします。
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　朝ごはんを食べない
と、体温が下がったま
まなので、体が重く感
じたり、だるさや疲労
感が残ったりします。
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　朝ごはんを食べないと、
ほかの食事や間食が増え
てしまいがち。また、空
腹時間が長くなると、体
は栄養をため込もうとす
るため、太りやすくなり
ます。
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文部科学省：平成27年度全国学力・学習状況調査

　　朝ごはんを毎日食べる人
　　食べていない人
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夜遅くまでのテレビ
やゲームを控える
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朝ごはん!朝ごはん!
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ほ きゅう脳のエネルギー補給
のう

あ体温を上げる
たい おん

ふせ肥満を防ぐ
ひ まん

　「食欲がない」「起きられない」「ダイエット中だから」という理由から、朝ご
はんを抜いていませんか？朝ごはんには胃袋を満たすだけではない、重要な役
割があります。
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　「食欲がない」「起きられない」「ダイエット中だから」という理由から、朝ご
はんを抜いていませんか？朝ごはんには胃袋を満たすだけではない、重要な役
割があります。
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食べるってとっても大事！
た だい じ

ドヨ～ン…

コソコソ…

なるほど！

朝ごはんを食べるための秘けつは…

××

｢ふるさと給食｣人気ランキング
１位 しおがまサラダ
２位 マグロのオーロラ煮
３位 しおがま汁
　　　　平成27年度食事についてのアンケート調査より

　ふるさと給食は、塩竈の特性を生かし、魚や練
り製品などの地場産品を取り入れたメニューで、
学校の栄養士・栄養教諭が平成元年ころから取り
組んできました。
　開始当時からある「しおがまサラダ」や「マグロ
のオーロラ煮」は、もしかすると、皆さんのお父
さんやお母さんも小中学生のころに食べていたか
もしれません。
　ふるさと給食のレシピは「広報しおがま」に掲
載しており、1月号では大人気の「マグロのオー
ロラ煮」を紹介します。
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材料（２人分）
●温かいご飯…茶碗２杯（300㌘）　
●納豆………２パック ●ちりめんじゃこ…５㌘　　
●細ねぎ……４本 ●しば漬け…………10㌘
●しょうゆ…大さじ1/2　●焼きのり…………適量
作り方
①ちりめんじゃこは熱湯を回しかける
②細ねぎは小口切りにして、しば漬けは細
　かく刻む
③納豆にしょうゆを加えてかき混ぜる
④どんぶりにご飯を盛り、のりをちぎって
　散らし、①～③を彩りよくのせる
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｢ふるさと給食｣
きゅうしょく

塩竈の良さを再発見！
しおがま よ さい はっ けん

｢五目納豆丼｣
ご もく なっ とう どん

簡単朝ごはんレシピ
かんたん あさ

Q１ ｢しおがま汁｣に入っている魚は何でしょう？
Q２ マグロのオーロラ煮の料理名の由来は何でしょう？

ミニクイズ！

答えは次のページです！
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給食は栄養バツグン！だけど…
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　給食の献立がどのように決まっているか知っていますか？
普段、何げなく食べているかもしれませんが、給食の献立は、
実はいろいろなことを考えて作られています。
　栄養満点でおいしい給食の献立について、栄養士さんに教
えてもらいました。
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●必要な栄養量を満たすように、使用する
　食材の種類や量を考えます
●栄養バランスや彩り、味の組み合わせな
　どを考えます
●食べ残しの量から、不足している栄養素
　を調べ、それを献立作りに生かします
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　給食では１日の必要量の1/3～1/2

の栄養が取れるんだ！じゃあ、朝ご

はんと夜ごはんで残りの栄養を取ら
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　嫌いなものが少なくなるように献立を工夫して
います。完食してもらうことが目標なので、食べ
残しが少ないと、とてもうれしいです。
　また、行事にちなんだ料理や郷土料理など、家
庭で食べる機会が減ってきている献立を取り入れ
て、地域の食文化に触れてもらえるように考えて
います。
　市内の栄養士で新しい献立の開発にも取り組ん
でいます。｢こんな給食が食べたい！｣というアイ
デアがあったら、ぜひ教えてください！
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　散らし、①～③を彩りよくのせる
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｢ふるさと給食｣
きゅうしょく

塩竈の良さを再発見！
しおがま よ さい はっ けん

｢五目納豆丼｣
ご もく なっ とう どん

簡単朝ごはんレシピ
かんたん あさ

Q１ ｢しおがま汁｣に入っている魚は何でしょう？
Q２ マグロのオーロラ煮の料理名の由来は何でしょう？

ミニクイズ！

答えは次のページです！
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給食は栄養バツグン！だけど…
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　給食の献立がどのように決まっているか知っていますか？
普段、何げなく食べているかもしれませんが、給食の献立は、
実はいろいろなことを考えて作られています。
　栄養満点でおいしい給食の献立について、栄養士さんに教
えてもらいました。
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　給食の献立がどのように決まっているか知っていますか？
普段、何げなく食べているかもしれませんが、給食の献立は、
実はいろいろなことを考えて作られています。
　栄養満点でおいしい給食の献立について、栄養士さんに教
えてもらいました。

きゅうしょく こんだて き し

ふ だん なに

まん てん きゅうしょく えい よう し おしこん だてようえい

た きゅうしょく こんだて

じつ かんが つく

●必要な栄養量を満たすように、使用する
　食材の種類や量を考えます
●栄養バランスや彩り、味の組み合わせな
　どを考えます
●食べ残しの量から、不足している栄養素
　を調べ、それを献立作りに生かします
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　を調べ、それを献立作りに生かします
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献立を考える　　　　 ポイント栄養面の栄養面の

源　ねりかま
みなもとの

いや、それはどうかな。下のグラフ

は１日に必要な栄養量を100とした

ときの、給食で取る栄養量の割合で

おじゃる。

　皆さんが健康に過ごすために必要

な栄養量は、年齢や性別ごとに国が

基準を示しているのでおじゃる。
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元気がないね。
もしかして、朝ごはん
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朝ごはんは

朝ごはんを食べると、

体のスイッチが入り、

勉強や運動に集中で

きるのでおじゃる！

脳のエネルギー！脳のエネルギー！
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　給食では１日の必要量の1/3～1/2

の栄養が取れるんだ！じゃあ、朝ご

はんと夜ごはんで残りの栄養を取ら

ないとね！

きゅうしょく にち ひつようりょう

えいえい と

のこよる えい よう と

あさ

　嫌いなものが少なくなるように献立を工夫して
います。完食してもらうことが目標なので、食べ
残しが少ないと、とてもうれしいです。
　また、行事にちなんだ料理や郷土料理など、家
庭で食べる機会が減ってきている献立を取り入れ
て、地域の食文化に触れてもらえるように考えて
います。
　市内の栄養士で新しい献立の開発にも取り組ん
でいます。｢こんな給食が食べたい！｣というアイ
デアがあったら、ぜひ教えてください！
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　こんなに考えて作られている

のだから、給食を残さず食べて

いれば、栄養はバッチリだね！
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※中学生男子の場合
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