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 スポーツ選手
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けんこう

に気
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つ

けた食事
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を

しているといわれます。それは、 食
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べたものはエネ
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になり、スポーツをする上
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で大切
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なこ

とだからです。良

よ

い結果
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を残
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すためには、練習

れんしゅう

・

努力

どりょく

・食事

しょくじ

ですね！ 
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�EQ \* jc2 \* "Font:HG創英角ﾎﾟｯﾌﾟ体" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(まいつき),毎月)�１９�EQ \* jc2 \* "Font:HG創英角ﾎﾟｯﾌﾟ体" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(にち),日)�は


�EQ \* jc2 \* "Font:HG創英角ﾎﾟｯﾌﾟ体" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(しょくいく),食育)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HG創英角ﾎﾟｯﾌﾟ体" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ひ),日)�！！





～�EQ \* jc2 \* "Font:HG創英角ﾎﾟｯﾌﾟ体" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(しょくいく),食育)�だより～


1１月号　海道小学校　２０１５．1１．２


�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ほごしゃ),保護者)�の�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(かた),方)�と�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(よ),読)�んでくださいね





り





も





り





も





�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(かぜ),風)�がだんだんと�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(つめ),冷)�たくなり、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(こうよう),紅葉)�の�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(きせつ),季節)�になりました。１１�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(がつ),月)�はいも�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ほ),掘)�りや�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(かいどう),海道)��EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(まつ),祭)�りなど、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(たの),楽)�しみな�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ぎょうじ),行事)�がありますね。しっかり�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(たいりょく),体力)�をつけて、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ぎょうじ),行事)�を�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(たの),楽)�しみましょう！





�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(せ),背)�すじをのばし、お�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ちゃ),茶)�わんを�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(も),持)�って�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(た),食)�べましょう。


ねこ�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ぜ),背)�にならないよう、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(き),気)�をつけましょう。





つくえにひじをついて�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(た),食)�べるのは、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ぎょうぎ),行儀)�が�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(わる),悪)�いです。





いすの�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(せ),背)�もたれによりかかって、こんな�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(た),食)�べ�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(かた),方)�をしている�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ひと),人)�をよく�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(み),見)�ます。�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(あぶ),危)�ないですよ！





　１１�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(がつ),月)�２４�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(にち),日)�は、とよさとなかよしメニューです。�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(こんかい),今回)�は�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(かいどう),海道)��EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(しょうがっこう),小学校)�が�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(こんだて),献立)��EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(さくせい),作成)�を�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(たんとう),担当)�しました。


メニューは「�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(だいず),大豆)�ご�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(はん),飯)�・�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(なまあ),生揚)�げと�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(やさい),野菜)�の�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(に),煮)�つけ・かんぴょうの�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(たまご),卵)�とじ」です。�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(とよさと),豊郷)��EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ちく),地区)�の�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(しょくざい),食材)�を�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(おお),多)�く�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(つか),使)�ったメニューです。お�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(たの),楽)�しみに！








　１１�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(がつ),月)�５日の�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(りくじょう),陸上)��EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(たいかい),大会)�にむけ、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ひび),日々)�、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(れんしゅう),練習)�に�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(う),打)�ち�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(こ),込)�んでいます。しっかり�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(えいよう),栄養)�をとって、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(じきゅうりょく),持久力)�をつけましょう！
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�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(しゅしょく),主食)�


　ごはんやパン、めんなどの�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(しゅしょく),主食)�は�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(じきゅうりょく),持久力)�を�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(たか),高)�める�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(とうしつ),糖質)�が�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(おお),多)�く�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(ふく),含)�まれます。しっかり�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(た),食)�べよう。





�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 13(つく),作)�り�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 13(かた),方)�


�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(こめ),米)�ともち�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ごめ),米)�を�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(あ),合)�わせてとぎ、ザルにあけて30�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ふん),分)��EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(お),置)�きます。


さつまいもは�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(かわつ),皮付)�きのまま1.5㎝�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(かく),角)�に切ります。


�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(すいはんき),炊飯器)�にお�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(こめ),米)�、さつまいも、しょうゆ、�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(みず),水)�を�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(い),入)�れて�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(た),炊)�きます。


�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(た),炊)�き�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(あ),上)�がったら、お�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ちゃわん),茶碗)�に�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(い),入)�れゴマ�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(しお),塩)�をかけて�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(かんせい),完成)�です。





�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(ざいりょう),材料)�（４�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 9(にんぶん),人分)�）





・�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(こめ),米)�・・1.5合


・もち�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(ごめ),米)�・・１合


・さつまいも・・中1本


・しょうゆ・・大さじ２


・ゴマ�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(しお),塩)�・・�EQ \* jc2 \* "Font:HG丸ｺﾞｼｯｸM-PRO" \* hps9 \o\ad(\s\up 8(てきりょう),適量)�








たんぱく�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(しつ),質)�


　�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(きんにく),筋肉)�を�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(つく),作)�るもとになります。�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(きんにく),筋肉)�がふえると�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(しゅんぱつりょく),瞬発力)�も�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(たか),高)�まります。





�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(やさい),野菜)�・�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(かいそう),海藻)�


　ビタミンやミネラルが�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(おお),多)�く�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(ふく),含)�まれます。�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(うんどう),運動)�をするとき、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(えいよう),栄養)�を�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(こうりつ),効率)�よく�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(つか),使)�い、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(からだ),体)�の�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps8 \o\ad(\s\up 7(つか),疲)�れをとります。








