
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

脳
のう

の栄養
えいよう

となるブドウ糖
とう

は、おもにでんぷんなど炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）から作
つく

られます。では、炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）の多
おお

い

パンやご飯
はん

だけを食
た

べていればよいのでしょうか。じつは炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）をエネルギーに変
か

えるためにはビタミン

B1が必要
ひつよう

です。ビタミン B1は豚肉
ぶたにく

やハム、大豆
だ い ず

、グリンピースなどに多
おお

く含
ふく

まれています。 

さらに 1日
にち

に食
た

べておきたい量
りょう

の野菜
や さ い

（生
なま

の状態
じょうたい

で、小学生
しょうがくせい

で両手
りょうて

いっぱいくらい） 

をとるためには、朝
あさ

ごはんから野菜
や さ い

をしっかり食
た

べおくことも大切
たいせつ

です。野菜
や さ い

には 

ビタミン類
るい

や食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

周南市立鹿野学校給食センター 

令 和 6 年 7 月         

魚介のアヒージョ風（6/11提供） 

材料：4人分 

冷凍むきえび …８０ｇ 
冷凍いか   …８０ｇ 
しいたけ   …1個 
しめじ     …1/2房 
ブロッコリー …1/4株 
にんにく   …１かけ 
コンソメ    …小さじ１ 
塩       …１つまみ 
こしょう    …少々 
オリーブ油  …大さじ３ 

作り方 

① えびといか、ブロッコリー（小
房にわける）は下茹でしてお
く。しいたけは 1口大に切り、
しめじはほぐしておく。 

② 小さめのフライパンにオリー
ブ油を入れ、みじん切りした
にんにくを加熱する。 

③ ①を②に入れ、こげないよう
に加熱して味付けする。（オ
リーブ油や調味料は加減す
る。） 

 6月
がつ

の給 食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

した料理
りょうり

です。ご家庭
 か て い

でもぜひ、作って
つく    

みてください。 

かにかまサラダ（6/1３提供） 

材料：4人分 

かに風味かまぼこ …4本 
卵        …1個 
サラダ油    …小さじ１ 

にんじん     …1/4房 
キャベツ     …1枚 
きゅうり      …１/２本 
砂糖      …小さじ１/2 
しょうゆ    …小さじ 1/2 
酢       …大さじ１ 
サラダ油   …小さじ１ 
塩、こしょう  …少々 

作り方 

① かまぼこはほぐし、
卵はいり卵にしてお
く。 

② 野菜を千切りにし、
分量外の塩でもん
で、水気をしぼる。
（給食では材料を加
熱しました。） 

③ カッコ内の調味料を
混ぜ合わせて、①、
②を和える。 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、冷
つめ

たいものばかり飲
の

んだり

食
た

べたりしていると体
からだ

がだるくなり、夏
なつ

バテしてしまいます。朝
あさ

ごはんもきちんと

毎日
まいにち

食
た

べ、元気
げ ん き

いっぱいに過
す

ごしましょう。 

寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

います。とくに脳
のう

がエネルギーとして使
つか

うブドウ糖
とう

は体
からだ

に蓄
たくわ

えられる量
りょう

に限
かぎ

り

があります。そのため朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、脳
のう

はエネルギー不足
ぶ そ く

になってしまいます。さらに朝
あさ

ごはんには体
からだ

に朝
あさ

が

来
き

たことを知
し

らせ、体温
たいおん

を上
あ

げて体
からだ

を活動
かつどう

モードにするスイッチを入
い

れる役割
やくわり

もあります。 

でも、朝
あさ

の忙
いそが

しい時間
じ か ん

、手間
て ま

のかかる調理
ちょうり

はなかなか難
むずか

しいですね。冷蔵
れいぞう

庫
こ

で保管
ほ か ん

した前日
ぜんじつ

の

夕食
ゆうしょく

の残
のこ

りをアレンジしたり、みそ汁
しる

を具
ぐ

だくさんにしておかずと兼用
けんよう

したり、牛 乳
ぎゅうにゅう

や納豆
なっとう

、豆腐
と う ふ

など、そのまま食
た

べられるものを活用
かつよう

したりするのもおすすめです。 


