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令和 ３年  ８月 ２６日 

日中は頭や体をしっかり動かしましょう！ 

夜は、早めに 

寝ましょう！ 朝、起きたら朝日

を浴びましょう！ 

朝ご飯をきちんと

食べましょう！ 

日中は頭や体をしっかり動かしましょう！ 

給食献立から ９月９日 ホットドッグ  ＊朝食にぴったりの献立です！ 

＜４人分＞     （材料） 

 コッペパン・・・・・・４本 

 フランクフルト５０ｇ・４本 

 生姜・・・・・・・・・２ｇ 

 にんにく・・・・・・・２ｇ 

 玉葱・・・・・・・・５０ｇ 

 トマトケチャップ・大さじ２ 

 デミグラスソース・大さじ２ 

 ワイン・・・・・・小さじ１ 

 植物油・・・・・・小さじ１ 

 純カレー粉・・・・小さじ１ 

クルトンサラダ ＊クルトンは、手作りします。簡単ですので、是非、お試しください。 
＜４人分＞  （材料） 

食パン・・・・・１枚  

キャベツ・・２００ｇ  

きゅうり・・・・１本 

酢・・・・・大さじ１ 

植物油・・・大さじ１              

コショウ・・・・少々 

食塩・・・・小さじ１ 

砂糖・・・・小さじ１ 

（作り方） 

① 生姜、にんにく、玉葱は、みじん切りにしておく。 

② 油を熱し、①を炒める。 

③ ②にトマトケチャップ、デミグラスソース、カレー粉、

ワインを加え、煮込む。 

④ フランクフルトをゆでておく。 

⑤ コッペパンに切り込みを入れる。 

⑥ コッペパンに、③のトマトソース、フランクフルトの順

にはさむ。 

⑦ オーブントースターで４分ほど焼く。 

（作り方） 

① 食パンは、６ミリ角に切ってから、オーブントースターで４

分ほど焼いておく。 

② キャベツは、短冊、きゅうりは小口に切って、ゆでておく。 

③ 酢 砂糖を鍋に加え、加熱し、冷ましておく。

④ キャベツときゅうりを③のドレッシングと合わせる。 

⑤ 小鉢に④をよそい、①のクルトンを添える。 



寝ている間に成長ホルモンが働くため、夕食に

は、たんぱく質やカルシウム（上の表の第１・２

群）が豊富な食事となるよう心がけましょう。 

運動中は、こまめに水分を補給しましょう。糖分の多い

清涼飲料水は控え、汗を大量にかいたときには塩分も

忘れずに。 

スタミナが不足していると感じる人は、鉄分を多く含む食品（レバー、小松菜・

ほうれん草などの青菜、貝類など）を意識して食事に取り入れましょう。 

運動量が多く、３回の食事で

エネルギーが不足する場合

は、補食として軽食を取り入

れましょう。 

運動後、筋肉に疲労が残るときは、たんぱく質やビタミン類をしっかりとり、よ

く眠って疲労回復に努めましょう。運動後すぐは胃腸も疲れているため、消化が

良い物をよくかんで食べるようにします。水分もしっかりとりましょう。 

これから秋が深まるにつれて、体を動かすにはよい季節となります。 

今回はスポーツをする人の食事について紹介します。 


