
 

令和 6 年度 安中市立磯部小学校 

運動会
う ん ど う か い

応援
お う え ん

献立
こ ん だ て

の紹介
し ょ う か い

 

試合
しあい

や大会
たいかい

などの前日
ぜんじつ

は､消化
しょうか

に時間
じ か ん

のかかる脂質
し し つ

の多
おお

い食事
しょくじ

を避
さ

け､糖質
とうしつ

（炭水化物
た ん す い か ぶ つ

）中心
ちゅうしん

の消化
しょうか

のよい食
た

べ慣
な

れた食事
しょくじ

をとるようにしましょう。 

給 食
きゅうしょく

では、低脂質
て い し し つ

、高炭水化物
こうたんすいかぶつ

の運動会
うんどうかい

応援
おうえん

献立
こんだて

を考え
かんが  

ました。みなさんの練習
れんしゅう

の成果
せ い か

が発揮
は っ き

できるよう、

給食室
きゅうしょくしつ

一同
いちどう

、応援
おうえん

しています！ 

豚肉
ぶ た に く

の梅
う め

みそかけ 

豚肉
ぶたにく

は疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

のあるビタミン B1

を多く
お お  

含
ふく

んでいます。 

100％オレンジジュース 

糖質
とうしつ

、ビタミン C補給
ほきゅう

。 

 

 

温
お ん

野菜
や さ い

サラダ 

じゃがいもとかぼちゃで、いつもより

糖質
とうしつ

を多
おお

めに。 

９月 27 日(金)の献立 

うんどう     しょくじ 

練習
れんしゅう

のあとは 

しっかり休養
きゅうよう

。 

地震
じ し ん

や台風
たいふう

などによる大規模
だ い き ぼ

災害
さいがい

が起きた
お   

ときに備え
そ な  

、最低
さいてい

３日分
か ぶ ん

、できれば

１週間分
 しゅうかんぶん

程度
て い ど

の食 料 品
しょくりょうひん

を備蓄
び ち く

しておくと安心
あんしん

です。９月
がつ

１日
ついたち

の防災
ぼうさい

の日
ひ

に合
あ

わ

せ、家庭
か て い

での備蓄品
びちくひん

を見直
み な お

すとともに、災害
さいがい

時
じ

を想定
そうてい

して、非常食
ひじょうしょく

や防災食
ぼうさいしょく

を

実際
じっさい

に作って
つく    

食
た

べる体験
たいけん

をしてみてはいかがでしょうか。 

熱源
ねつげん

が不要
ふよう

なものを

中 心
ちゅうしん

に、避難
ひなん

する際
さい

に

持ち出せる
も  だ   

よ う 防災
ぼうさい

袋
ぶくろ

などにまとめておき

ましょう。 

ごはん 

ごはんはエネルギーの 源
みなもと

です。 

しっかり食
た

べましょう。 

そうめん汁
じ る

 

そうめんで糖質
とうしつ

を多
おお

めに。 

8,9 月 


