
 

 

 

  

 短
みじか

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

がはじまりました。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます、引
ひ

き続
つづ

き熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけま

しょう。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

だけでなく、１日
にち

の疲
つか

れを残
のこ

さないように早
はや

く寝
ね

て、早
はや

く起
お

きて朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べること

も熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

です。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

で元気
げ ん き

に毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

「バランスのよい食事
しょくじ

」は色々
いろいろ

な食
た

べものを組
く

み合
あ

わせることが大切
たいせつ

です。 

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

のグループの食品
しょくひん

がそろうように組
く

み合
あ

わせましょう。 

 

 

 

 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

の組
く

み合
あ

わせで、簡単
かんたん

に栄養
えいよう

のバランスをとることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年 ９月  

宝立小中学校 

１～６年用 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

バランスのよい食事
しょくじ

をしよう 

主食
しゅしょく

 

ごはん ・ パ ン ・ め ん など

炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

で、

食事
しょくじ

の中心
ちゅうしん

となります。 

 

主
しゅ

菜
さい

 

 肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

などのたんぱく

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を中心
ちゅうしん

と

したおかずです。 

副菜
ふくさい

 

 野菜
や さ い

を中心
ちゅうしん

としたおかず

で、主
おも

に食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やビタミン

類
るい

がとれます。 

 

汁物
しるもの

 

  主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

でとりき

れなかった栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

うこ

とができます。 

Let’s cook! 

かぼちゃミートグラタン 

【材料
ざいりょう

：4人分
にんぶん

】 

・かぼちゃ 500ｇ  

・豚
ぶた

ひき肉
にく

 200ｇ 

・にんにく 1片
かけ

 

・たまねぎ  200ｇ 

・サラダ油
あぶら

 大
おお

さじ 2 

・砂糖
さ と う

 小
こ

さじ 1 

・トマトケチャップ 大
おお

さじ 4 

・トマトピューレ  160ｇ 

 

9月
がつ

9日
か

の給 食
きゅうしょく

から、旬
しゅん

のかぼちゃを使
つか

ったミートグラタンのレシピで

す。レシピのミートソースは手作
て づ く

りですが、市販
し は ん

のミートソースを使
つか

ってもお

いしく簡単
かんたん

に作
つく

ることができます。 

・ウスターソース 小
こ

さじ 1 

・コンソメ 小
こ

さじ 1 

・塩
しお

こしょう 少 々
しょうしょう

 

・ピザ用
よう

チーズ 100ｇ 

 

【作
つく

り方
かた

】 

①かぼちゃは種
たね

を取
と

り、5㎜
ミリ

ほどの幅
はば

に切
き

り、電子
で ん し

レンジで柔
やわ

らかくなるま

で加熱
か ね つ

する。 

②フライパンに油
あぶら

を入
い

れ、弱火
よ わ び

でにんにくを加熱
か ね つ

する。 

③いいにおいがしてきたらひき肉
にく

を入
い

れ炒
いた

めていく。肉
にく

に火
ひ

が通
とお

ったら玉
たま

ねぎを入
い

れ、さらに炒
いた

めていく。 

④玉
たま

ねぎが透明
とうめい

になってきたら調味料
ちょうみりょう

とトマトピューレを入
い

れとろみが出
で

るまで加熱
か ね つ

する。 

⑤耐熱
たいねつ

容器
よ う き

にかぼちゃとミートソースを入
い

れ、チーズをかけてオーブントー

スターで焼
や

いたら完成
かんせい

。 

※焼
や

きたてはお皿
さら

がとても熱
あつ

いのでやけどに注意
ちゅうい

しましょう。 

体
からだ

をつくる赤
あか

の食品
しょくひん

 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・豆類
まめるい

・乳製品
にゅうせいひん

など 

体
からだ

を動
うご

かすエネルギーになる 

黄
き

の食品
しょくひん

 

ごはん・パン・めん類
るい

・いもなど 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える緑
みどり

の食品
しょくひん

 

野菜
や さ い

・きのこ・果物
くだもの

など 



 

 

 

 

短い夏休みが終わり、２学期がはじまりました。まだまだ暑い日が続きます、引き続き熱中症に気をつけまし

ょう。水分補給だけでなく、１日の疲れを残さないように早く寝て、早く起きて朝ごはんをしっかり食べることも

熱中症予防に効果的です。規則正しい生活で元気に毎日を過ごしましょう。 

 

 

 

 

世界で活躍するアスリートは食事にも気を使っていて、食事もトレーニングの一環になっています。試合で最高の

パフォーマンスを発揮するために、毎日の体調管理はかかせません。そのため、アスリートの食事は栄養バランスの

とれたものになっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年 ９月  

宝立小中学校 

7～9年用 

今月の給食目標 

バランスのよい食事をしよう 

Let’s cook! 

かぼちゃミートグラタン 

【材料：4人分】 

・かぼちゃ 500ｇ  

・豚ひき肉 200ｇ 

・にんにく 1片 

・玉ねぎ  200ｇ 

・サラダ油 大さじ 2 

・砂糖 小さじ 1 

・トマトケチャップ 大さじ 4 

・トマトピューレ  160ｇ 

 

9 月 9 日の給食から、旬のかぼちゃを使ったミートグラタンのレシピで

す。レシピのミートソースは手作りですが、市販のミートソースを使っても美

味しく簡単に作ることができます。 

・ウスターソース 小さじ 1 

・コンソメ 小さじ 1 

・塩こしょう 少々 

・ピザ用チーズ 100ｇ 

 

【作り方】 

①かぼちゃは種を取り、5 ㎜ほどの幅に切り、電子レンジで柔らかくなるま

で加熱する。 

②フライパンに油を入れ、弱火でにんにくを加熱する。 

③いいにおいがしてきたらひき肉を入れ炒めていく。肉に火が通ったら玉

ねぎを入れ、さらに炒めていく。 

④玉ねぎが透明になってきたら調味料を入れとろみが出るまで加熱する。 

⑤耐熱容器にかぼちゃとミートソースを入れ、チーズをかけてオーブントー

スターで焼いたら完成。 

※焼きたてはお皿が暑いのでやけどに注意しましょう。 

毎日激しいトレーニングを

行うアスリートも、特別なも

のは食べていません。 

・主食 

・主菜 

・副菜 

・汁物 

（＋乳製品） 

（+果物） 

基本は主食・主

菜・副菜・汁物の

4 つの組み合わ

せです。 

これに乳製品

と果物をプラス

でアスリートの食

事になります。 

学校の給食は「主食・主菜・副菜・汁物・牛乳」が基本です。アスリートの食事と

よく似ていませんか？給食は、成長期に必要な栄養素のおよそ 1/3がとれる

ように作っています。苦手な食べものもあると思いますが、できるだけ残さず

食べましょう。 


