
 
令和 4年 10月  

袖ケ浦市立学校給食センター 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ポテトチップス 

中 袋
ちゅうぶくろ

（60ｇ） 

●320kcal 

◆21.1ｇ★0.6ｇ 
鮭
さけ

おにぎり 

1個
こ

（100ｇ） 

●160kcal 

◆2.5ｇ★0.4ｇ 

アイスクリーム 

小
しょう

1個
こ

（80ｇ） 

●140kcal 

◆6.4ｇ★0.2ｇ 
焼
や

きいも 

1/2本
ぽん

（100ｇ） 

●150kcal 

◆0.2ｇ★0ｇ 

100％果汁
かじゅう

ジュース 

1本
ぽん

（200ｍｌ） 

●90kcal 

◆0.2ｇ★0ｇ 

バナナ 

1本
ぽん

（100ｇ） 

●90kcal 

◆0.2ｇ★0ｇ 

コーラ 

1本
ぽん

（500ｍｌ） 

●240kcal 

◆0ｇ★0ｇ 

キウイフルーツ 

1個
こ

（100ｇ） 

●50kcal 

◆0.2ｇ★0ｇ 

麦茶
むぎちゃ

 

1杯
ぱい

（200ｍｌ） 

●0kcal 

◆0ｇ★0ｇ 
加糖
か と う

ヨーグルト 

1個
こ

（80ｇ） 

●50kcal 

◆0.2ｇ★0.2ｇ 

暑
あつ

かった夏
なつ

が過
す

ぎ、外
そと

に出
で

て体
からだ

を動
うご

かすのにピッタリな季節
き せ つ

となりました。運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や夜型
よるがた

生活
せいかつ

、

食
た

べすぎや、脂質
し し つ

、塩分
えんぶん

、糖分
とうぶん

の摂
と

り過
す

ぎなどの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は、肥満
ひ ま ん

を招
まね

いたり、やがて高血圧
こうけつあつ

、

糖尿病
とうにょうびょう

、動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

、心臓病
しんぞうびょう

などの生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を招
まね

くことがあります。そこで、今回
こんかい

は生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を防
ふせ

ぎ、健康
けんこう

に過
す

ごすためのポイントをご紹介
しょうかい

します。 

おやつは食事
しょくじ

を補
おぎな

うものと考
かんが

えて、お菓子
か し

以外
い が い

のものを食
た

べるのもおすすめです。市販
し は ん

のお菓子
か し

は、砂糖
さ と う

や油
あぶら

をたっぷり使
つか

ったエネルギーの高
たか

いものが多
おお

いので、パッケージの裏
うら

などにある栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を確認
かくにん

し

て食
た

べ過
す

ぎないように気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

夕食
ゆうしょく

の食欲
しょくよく

に影響
えいきょう

しないように、おやつは食
た

べる時間
じ か ん

や自分
じ ぶ ん

に合
あ

った量
りょう

を決
き

めましょう。おやつのエネ

ルギー量
りょう

のめやすは 1日
にち

200kcal以内
い な い

です。個
こ

包装
ほうそう

でないおやつは、決
き

めた量
りょう

をお皿
さら

に移
うつ

して食
た

べ過
す

ぎを

防
ふせ

ぎましょう。 

 

 

 

 

●はエネルギー、◆は脂質
し し つ

、★は食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

です。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

体
からだ

や脳
のう

が目覚
め ざ

めるだけでな

く、腸
ちょう

が活発
かっぱつ

に働
はたら

き便通
べんつう

が良
よ

くなるなど、体
からだ

にとって良
よ

いこ

とがたくさんあります。食
た

べて

いない人
ひと

は、パンや汁物
しるもの

など、食
た

べやすいもので良
よ

いので、少
すこ

し

ずつからでも食
た

べるように心
こころ

がけましょう。 

エネルギーはわかりやすく、四捨五入
ししゃごにゅう

しています。 

日中
にっちゅう

は活動的
かつどうてき

にすごす 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

が続
つづ

くと、体
からだ

が脂肪
し ぼ う

をため込
こ

みやすく、肥満
ひ ま ん

になり

やすい傾向
けいこう

があります。 

家
いえ

でテレビなどを見
み

る時間
じ か ん

は長
なが

くなり過
す

ぎないように決
き

め、外
そと

で遊
あそ

んだり運動
うんどう

をして、体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

おやつのカロリー目安表
めやすひょう

 

 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをする 

夜更
よ ふ

かしや朝寝坊
あさねぼう

などが続
つづ

く

と心身
しんしん

の不調
ふちょう

を招
まね

く恐
おそ

れがあり

ます。ぬるめのお風呂
ふ ろ

にゆっく

り浸
つ

かる、寝
ね

る直前
ちょくぜん

までテレビ

やゲームをしない、など早寝
は や ね

早
はや

起
お

きしやすい環境
かんきょう

に整
ととの

えてみ

ましょう。 



  給 食
きゅうしょく

メニューのレシピを紹介
しょうかい

します 
さつまいもとりんごの重

かさ

ね煮
に

は、やさしい甘
あま

さがホッとする一品
いっぴん

です。旬
しゅん

のおいしいさつまいもと

りんごを使
つか

って、おうちでもぜひ作
つく

ってみてください。 
 

 

 

 

 

 

 

〇材料
ざいりょう

（大人
お と な

4人分
にんぶん

） 

さつまいも  2/3本
ほん

 

りんご    1/3個
こ

 

有塩
ゆうえん

バター  ひとかけ 

砂糖
さ と う

    大
おお

さじ 2 

食塩
しょくえん

      少 々
しょうしょう

 

水
みず

    1/2カップ 

 

さつまいもとりんごの重
か さ

ね煮
に

 

  

・砂糖
さ と う

を入
い

れたら焦
こ

げないように火加減
ひ か げ ん

に注意
ちゅうい

して煮詰
に つ

めます。 

・さつまいもの形
かたち

が崩
くず

れないようにするには、あまりたくさんかき混
ま

ぜずに煮
に

ます。 

つくり方
かた

 

1． 鍋
なべ

にりんごと有塩
ゆうえん

バターを入
い

れ、透
す

き

通
とお

った色
いろ

になるまで炒
いた

める。 

2． さつまいも、水
みず

を入
い

れ沸騰
ふっとう

するまで

中火
ちゅうび

で煮
に

る。 

3． 砂糖
さ と う

、塩
しお

を入
い

れ、弱火
よ わ び

でさらに煮
に

る。 

4． 水分
すいぶん

が少
すく

なくなるまで煮詰
に つ

める。 

✩✩✩ポイント✩✩✩ 

「世界
せ か い

食料
しょくりょう

デー」月間
げっかん

とは？ 

 世界
せ か い

の飢餓
き が

や食 糧
しょくりょう

問題
もんだい

について考
かんが

え、解決
かいけつ

に向
む

けて行動
こうどう

をする 1か月
げつ

です。今
いま

、世界
せ か い

では、

すべての人
ひと

が十分
じゅうぶん

に食
た

べられるだけの食 料
しょくりょう

が生産
せいさん

されているのに、10人
にん

に 1人
り

が十分
じゅうぶん

に食
た

べ

られていません。世界
せ か い

食 料
しょくりょう

デーをきっかけに、私
わたし

たちが毎日
まいにち

食
た

べているものはどこから来
き

てい

るのか考
かんが

え、作
つく

ってくれた人
ひと

に感謝
かんしゃ

し、自分
じ ぶ ん

たちが食
た

べ物
もの

をむだにしないためにどうするべきか

考
かんが

えてみましょう。 

普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

や学校
がっこう

給食
きゅうしょく

でできること 

 苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

が出
で

たときや、初
はじ

めて食
た

べる料理
りょうり

があったとき、「食
た

べたくないな」「残
のこ

しちゃおうかな」と思
おも

って残
のこ

してしまっていま

せんか？ みんなが残
のこ

した「ほんの少
すこ

し」が集
あつ

まると、たくさんの

量
りょう

になってしまいます。もう一口
ひとくち

食
た

べられないか、少
すこ

しだけでも

頑張
が ん ば

ってみましょう。 

１０月
が つ

は「世界
せ か い

食料
しょくりょう

デー」月間
げ っ か ん

です 


