
 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の給食のポイント 

◎生活のリズムを整えよう 

★鉾田市の食材★ 米・豚肉・ごぼう・さつまいも・ぶなしめじ・水菜・小松菜 

ちんげんさい・にら・トマト 

★行事給食★ 

鉾田の日献立（Ａ献立：１９日、Ｂ献立：１８日） 

ごはん・牛乳・鮭フライ・トマト・鉾田野菜のみそ汁 

 皆さんは、朝ごはんを毎日しっかり食べていますか？ 私たちの脳や体は、眠

っている間にも動き続けており、朝起きた時にはエネルギーが不足している状態

です。朝ごはんを食べることで、眠っている間に下がっていた体温が上がり、脳

や体にエネルギーが補給されて、１日を元気に活動するための準備が整います。

エネルギー源となるご飯やパンといった主食を中心に、栄養のバランスにも目を

向けてみましょう。朝ごはんを食べる習慣がないという人は、牛乳や果物など、

何か一品でも口に入れることから始めてみませんか？ 

 

胃や腸が動き出し、うんちが

出やすくなる。 

給食に関するお問い合わせはこちらへ。 

鉾田学校給食センター TEL 34-9077 

鉾田市立鉾田南中学校 

スマートフォンやゲームを長時間やってしまったり、遅くまで勉強をしていたり･･･

ついつい寝る時間が遅くなってしまう人はいませんか？夜遅くまで起きていると、朝寝

坊をして朝ごはんが食べられなかったり、生活リズムがくずれてしまったりすることが

あります。また、「睡眠時間が短いと肥満になりやすい」という研究結果もあります。 

早寝・早起きを心がけ、不規則な生活習慣を見直しましょう。 

 

 朝、食欲がないという人は、前日の生活をふりかえってみましょう。 

夕食のあとに夜食を食べたり、寝る時間が遅く、生活習慣が乱れたりしていませんか？ 

まずは、早寝・早起きを心がけて、生活リズムをととのえましょう。 

そして、果物やヨーグルトなどでもいいので、まずは食べられそうなものを 

何か１つ食べる習慣をつけてみましょう。 

📝備えておきたい！食料リスト 
 ９月１日は防災の日です。災害に備え、日頃から多めに 

備蓄しておきましょう。 

 鉾田市はトマトの生産量が茨城県で１位です。北浦や涸沼などの水源に囲まれた水

はけがよく栄養のある土地や、温暖な気候を活かして、新鮮なトマトが作られています。

甘くておいしいミニトマトの「あまエル」、酸味と甘みのバランスがよい「ちゅう太郎」

という中玉トマトなど、大玉、中玉、ミニトマトなど様々な品種のトマトがあります。

給食では、１８日（Ｂブロック）と１９日（Ａブロック）に、ＪＡほこたより 

トマトを提供していただきます！お楽しみに！ 

 


