
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ニュースや新聞
しんぶん

で知
し

っている人
ひと

もいるかと思
おも

いますが、石川県産
いしかわけんさん

能登
の と

牛
うし

が学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

に提供
ていきょう

されることになりました。もうすでに

提供
ていきょう

された市町村
しちょうそん

がありますが、門前
もんぜん

共同
きょうどう

調理場
ちょうりじょう

では１１月
がつ

以降
い こ う

に登場
とうじょう

予定
よ て い

です。お楽
たの

しみに♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年 

給食だより 
令和２年８月１日 門前共同調理場 

８月号 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
こう

く、じめじめしてマスクがつらい時季
じ き

になりました。今年
こ と し

はいつもより夏休
なつやす

みが短
みじか

くなりましたが、休
やす

み中
ちゅう

も不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

をせず、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして朝
あさ

ごはんをしっ

かり食
た

べましょう。そして、夜
よ

ふかしせずにしっかり休
やす

んで、よい生活
せいかつ

リズムを守
まも

っていきま

しょう。  

７月 がつ は３１日 にち 

まで 給食 きゅうしょく があります。８月 がつ 

の 給食 きゅうしょく 開始 かいし は、 

能登
の と

牛
う し

は11月
が つ

に給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

 人
ひと

は、安静
あんせい

にしていても、寝
ね

ている間
あいだ

でもエネルギーを使
つか

っています。

そして、運動
うんどう

をすると特
とく

に多
おお

く消
しょ

費
うひ

します。消費
しょうひ

したエネルギーを食事
しょくじ

か

ら摂取
せっしゅ

しないと、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が不足
ふ そ く

し、疲
つか

れがたまったり、ケガ

のもとになったります。特
とく

に、一日
いちにち

をスタートさせる朝 食
ちょうしょく

を食
た

べない

と、エネルギー不足
ぶ そ く

を起
お

こすだけでなく、水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

不足
ぶ そ く

のために

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。 

煮豆
に ま め

、漬物
つけもの

、かぼちゃ 

の煮物
に も の

、ひじき炒
いた

め煮
に

、切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮物
に も の

など、日
ひ

持
も

ちのす 

るものを冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で保存
ほ ぞ ん

し 

ておきます。 

納豆
なっとう

、冷
ひや

やっこ、 

 トマト、きゅうり、もずく酢
す

、 

チーズ、牛乳
ぎゅうにゅう

、ヨーグルト、 

バナナ、りんごなどを 

買
か

っておきます。 

 夕飯
ゆうはん

の残
のこ

り物
もの

など、 

冷凍
れいとう

保存
ほ ぞ ん

しておくと便利
べ ん り

な

一品
いっぴん

になります。また、オクラ 

やほうれん草
そう

など茹
ゆ

でて 

冷
れい

凍
とう

保
ほ

存
ぞん

します。 

 朝
あさ

のみそ汁
しる

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に有効
ゆうこう

です。 

塩分
えんぶん

と水分
すいぶん

を同時
ど う じ

に補給
ほきゅう

できます。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

がそろった食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

常備菜 残り物 そのまま  激
は げ

しい運
う ん

動
ど う

をすると大量
たいりょう

の汗
あ せ

とともに鉄分
て つ ぶ ん

も失
うしな

われるため、

鉄
て つ

不足
ぶ そ く

になり、貧血
ひ ん け つ

に陥
おちい

りやすくなります。また、運動
う ん ど う

の際
さ い

の

呼吸
こ き ゅ う

に伴
ともな

って酸
さ ん

素
そ

の消費量
しょうひりょう

が増
ふ

えるため、自然
し ぜ ん

と鉄分
て つ ぶ ん

の消費量
しょうひりょう

も増
ふ

えます。 


