
１日３食きちんと食べていますか？ 
 

 朝、昼、夕の３回の食事を、決まった時間
にとることは生活リズムをととのえる上でも、

大切なことです。特に１日のはじめの朝ご

はんはきちんと食べるようにしましょう。 

平成２７年９月号 

匝瑳市学校給食センター 

 長かった夏休みも終わり、いよいよ９月です。久しぶりの学校に張り

切っていると思いますが、この時期は夏の疲れが出てくるとともに、気

温の変化に体調を崩しがちです。栄養とともにしっかり休養をとり、元

気に毎日を過ごしましょう。 

主食・主菜・副菜 そろっていますか？ 
 

 エネルギーのもとになる主食と、体をつく
るもとになる主菜、体の調子をととのえる副

菜がそろうと栄養バランスがととのいます。

これに汁物などがつくとさらにバランスのよ

い食事となります。 

 太平洋の潮の流れにそって産卵、成長と、回遊して

いるサンマは、夏の間、えさの多い北海道から、秋に

は、しっかり脂をたくわえて三陸沖にたどり着きます。

だから秋のサンマは、おいしいのです。 

 給食では、市内業者さんが仕入れてくれたおいしい

生のサンマをたれにつけて焼いた「サンマのピリ辛焼

き」が登場しました。 

  （実施日：４日（金）中学校 ７日（月）小学校） 

 

 

 

 みなさんは夏休み中に、朝寝坊

をしたり、朝ごはんをぬいたり、夜

ふかしをしたりしていませんでした

か？ 

 しっかり勉強して運動するために

は、食事、勉強、運動、睡眠などの

日常生活を規則正しく行って、生活

リズムをととのえることが大切です。 

 

生活リズムをととのえよう！ 

注目してみよう！ の栄養 

がやってきた！！ 
 ８月２４～２６日の３日間、八日市場第二中学校の２年生３名が給食センターへ職業体験に来ました。夏休み中

で、実際に給食を作ることはできませんでしたが、機械の説明や食中毒予防の講習を受けたり、給食メニューの

試作やそうじなどいろいろな作業をこなしました。 

３人が体験を振り返って、感想をまとめてくれました。 

試作中の３人・・・中々の手さばきです。 

 料理の試作では、肉や野菜を切ったり、調味料を
量るのが難しかったです。普段さわれない機械にさ

わると、色々な機能がついていて「すごい」と思いま

した。そうじを自分たちがやるのも大変でしたが、毎

日働いている人達の方が大変だということがわかり

ました。 

            坂井啓哲 須合雅人 伊藤龍杜 


