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ここ数年
すうねん

、地震
じ し ん

や豪雨
ご う う

などの大規模
だ い き ぼ

災害
さいがい

が全国
ぜんこく

各地
か く ち

で発生
はっせい

しています。新型
しんがた

コロナウ 

イルスの影響
えいきょう

で、マスクや消毒
しょうどく

液
えき

が店頭
てんとう

から消
き

えたことは記憶
き お く

に新しいですが、災害
さいがい

が起
お

 

こると、被災地
ひ さ い ち

はもちろん、その他
た

の地域
ち い き

でも流通
りゅうつう

が 滞
とどこお

り、生活
せいかつ

に必要
ひつよう

なものが手
て

に入
はい

りに 

くくなります。日
ひ

ごろから、自分
じ ぶ ん

（家族
か ぞ く

）の命
いのち

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

るという「自助
じ じ ょ

」の意識
い し き

を持
も

つことが大切
たいせつ

です。  

命
いのち

を守
まも

るために水
みず

と食料品
しょくりょうひん

は必需品
ひつじゅひん

です。災害
さいがい

が起
お

こった時
とき

を想定
そうてい

し、電気
で ん き

・水道
すいどう

・ガスといったライフラインの

復旧
ふっきゅう

や、 行政
ぎょうせい

などから支援
し え ん

が届
とど

くまでに必要
ひつよう

とされる３日分
かぶん

～１週間
しゅうかん

程度
て い ど

の備蓄食
びちくしょく

を用意
よ う い

しておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きゅうしょく 

令 和 ５ 年 ９ 月 

瀬 戸 内 市 学 校 給 食 調 理 場 

食事
しょくじ

の内容
ないよう

を決める 

ときのポイント 

(公
こ う

財
ざい

)  日本
に ほ ん

体育
たいいく

協会
きょうかい

 スポーツ食育
しょくいく

プロジェクト  ランチョンマットのイメージ 

運動後
う ん ど う ご

は、できるだけ早く
はや   

エネルギー源
げん

となる

炭水化物
たんすいかぶつ

やエネルギーづくりを助
たす

けるビタミン B群
ぐん

、

筋肉
きんにく

の補修
ほしゅう

を助
たす

けるビタミン C を補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

です。おにぎりやサンドイッチのほか、バナナやオレンジ

などの果物
くだもの

も手軽
て が る

にとれる食品
しょくひん

です。食欲
しょくよく

がない時
とき

は

果汁
かじゅう

100%のオレンジジュースや牛乳
ぎゅうにゅう

などでもよいで

しょう。 

瀬戸内市
せ と う ち し

は、ふるさと納税
のうぜい

を活用
かつよう

し、給食
きゅうしょく

への地場
じ ば

産品
さんぴん

の購入
こうにゅう

・

活用
かつよう

、環境
かんきょう

に配慮
はいりょ

した農業
のうぎょう

の普及
ふきゅう

、こども食堂
しょくどう

の運営
うんえい

支援
し え ん

などに取
と

り組
く

んでいます。子
こ

どもたちの給食
きゅうしょく

に地場
じ ば

産品
さんぴん

を増やすことにより、

食育
しょくいく

の推進
すいしん

、農業
のうぎょう

の活性化
かっ せ いか

、保護者
ほ ご し ゃ

の負担
ふ た ん

軽減
けいげん

などを目指
め ざ

します。 

 

「食のしあわせプロジェクト」で寄附をいただいた企業を紹介します 

～スポーツをする人
ひと

の食事
しょくじ

～ 
スポーツをしていても特別

とくべつ

な食事
し ょ く じ

は必要
ひつよう

ありません。しかし、体
からだ

を激
はげ

しく動
うご

か

す分
ぶん

、より多く
おお   

のエネルギーや栄養素
え い よ う そ

が必要
ひつよう

になります。そのため、スポーツを

している人
ひと

は栄養
えいよう

バランスがよく、エネルギー量
りょう

をしっかり確保
か く ほ

するため、量
りょう

を

多
おお

くとる食事
し ょ く じ

が基本
き ほ ん

になります。 

主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

２品
 しな

（副菜
ふくさい

と

汁物
しるもの

）、 牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、果物
くだもの

を

そろえると栄養
えいよう

バランスがとりや

すくなります。コンビニなどで購入
こうにゅう

するときも、サラダやヨーグルト、カ

ットフルーツなどを追加
つ い か

し、できる

だけこの６つをそろえるようにしま

しょう。 

基本
き ほ ん

はやっぱり 

栄養
えいよう

バランスの 

よい食
しょく

事
じ

 

運動
うんどう

の後
あと

はすばやく栄養
えいよう

補給
ほきゅう

 「試合
し あ い

に勝
か

つ」のかつ丼
どん

 

試合前
し あ い ま え

のゲンかつぎとしてかつ丼
どん

を食
た

べる 

というのは昔
むかし

からよくありました。しかしたんぱく 

質
しつ

や脂肪
し ぼ う

が多
おお

いかつ丼
どん

は消化
しょうか

に時間
じ か ん

がかかるのであまり

お勧
すす

めできません。 

試合
し あ い

の前日
ぜんじつ

はふだん通
どお

りのメニューで、いつもよりおか

ずを少
す く

なめにし、ごはんなどの主食
しゅしょく

を 1.5倍
ばい

程度
て い ど

に増
ふ

やし

ます。また、エネルギーづくりを助
たす

けるビタミン B群
ぐん

なども

積極的
せっきょくてき

にとるようにしましょう。脂肪
し ぼ う

の多い食品
しょくひん

や料理
り ょ う り

、生
なま

もの、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

いものは避
さ

けましょう。 

主食
しゅしょく

 

主
しゅ

菜
さい

 

副菜
ふくさい

① 

副菜
ふくさい

② 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

･
・

乳製品
にゅうせいひん

 

果物
くだもの

 


