
 
 
 
 
 

ニセコ町学校給食センター 

　 

　 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あさ　　　　　　

①１日のエネルギーチャージ 
にち

　　体は寝ている間もエネルギーを使っているため、朝はエネルギー不足です。そのた
からだ ね 　 あいだ つ か 　 　 あ さ ぶ そ く

め、朝ごはんでエネルギーを補給し、体温をしっかり上げ、元気に動ける体にしまし
あ さ 　 　 　 　 　 ほ き ゅ う た い お ん あ 　 げ ん き う ご 　 　 　 からだ

ょう。 

　②お腹（腸）の働きを活発にさせる 
　 な か ちょう はたら　 かっぱつ

　　　朝ごはんを食べると腸の動きが活発になり、排便がスムーズになります。 
あ さ 　 　 　 た 　 　 ちょう う ご 　 か っ ぱ つ は い べ ん

③集 中 力アップ 
しゅうちゅうりょく

　脳のエネルギーには食事が必要です。朝 食で午前中のエネルギーを補給しています。
の う し ょ く じ ひ つ よ う ちょうしょく ご ぜ ん ちゅう ほ き ゅ う

朝 食を抜くと、エネルギー不足で、脳を元気に働かせることができません。
ちょうしょく ぬ く ぶ そ く の う げ ん き はたら　　

給食だより

　　　　早寝・早起き・朝ごはんを習慣づけよう
はや　ね はやお　 あさ　　　　　 しゅうかん　　　　　　　

　少しずつ涼しくなってきましたね。気温差が大きい季節の変わり目は、体 に負担がかか
すこ　　　　　　す ず 　 　 　 き 　 お ん さ おお　　　　き　せつ か 　 め からだ ふ　たん

り、 体 調 を崩しやすくなります。元気に過ごすためには、規則正しい生活リズムが
たいちょう くず　　 げ ん き す 　 　 き そ く た だ 　 　 せいかつ

大切です。早寝・早起き・朝ごはんの習 慣をつけ、規則正しい生活を送りましょう。
た い せ つ 　 　 は　やね は　やお　　 あ さ 　 　 　 　 しゅうかん き そ く た だ 　 　 せいかつ お く 　

　夜遅くまで勉強をして睡眠時間が少なかったり、体内時計のリズムが乱れたりすると、
よ る お そ 　 べんきょう す い み ん じ か ん す く 　 　 　 　 た い な い と け い み だ 　 　 　 　

体調をくずしやすくなります。１日は 24時間ですが、わたしたち人間の体内時計は 24
たいちょう に ち じ か ん に ん げ ん た い な い ど け い

時間より少し長い周期なので、そのままにすると時差ぼけのような状態になってしまいま
じ か ん す こ 　 　 な が 　 し ゅ う き じ さ じょうたい

す。体内時計のずれは、朝 食をとることや、朝の太陽の光を浴びることで、リセットで
た い な い ど け い ちょうしょく あ さ た い よ う ひかり

きます。早寝早起きで十分な睡眠時間を確保し、朝は太陽の光を浴び、朝ごはんを食べ、
は や 　 ね は や お 　 　 　 じゅうぶん す い み ん じ か ん か く ほ あ さ た い よ う ひかり あ あ さ 　 　 　 　 　 た 　

体内時計のリズムをととのえることが大切です。 
た い な い と け い た い せ つ

地場産物を使った給 食
じ ば さんぶつ つ か 　 きゅうしょく

9月の 給 食 に使用予定の 
がつ きゅうしょく し よ う よ て い

　ニセコ町産の食 材
　　　　ちょうさん しょくざい

こめ たまご とうふ さつまいも

にんにく キャベツ ブロッコリー

かぼちゃ たまねぎ メロン

トマトにんじん じゃがいも

旬 とは、自然の中で育てた野菜や果物
しゅん し ぜ ん なか そ だ や さ い くだもの

などがたくさん採れる季節や、魚がたく
と き せ つ さかな

さん捕れる季節のことです。新鮮な 旬 の
と き せ つ しんせん しゅん

食 材は、おいしい上に栄養価が高く、市場
しょくざい うえ え い よ う か たか　　 しじょう

に出回る 量 が多いので、値段が安いとい
でまわ　　　りょう お お 　 ね だ ん や す 　

う 特 徴 があります。お店に並んでいる
とくちょう みせ なら

食材を見て、秋ならではの物を見つけて
しょくざい み あき もの み

みると楽しいですよ。
たの

～秋に旬をむかえる食材～
あき しゅん しょくざい

さんま

さつまいも さといも

しいたけ にんじん

りんご なし

かき ぶどう

さけ

　旬の味覚を味わおう！
しゅん み か く あ じ 　 　 　

　地場産物とは、地域で採れる食 材のことです。ニセコ
じ ば さんぶつ ち い き と 　 　 しょくざい

町 の 給 食 は、ニセコ 町 の生産者によって生産された
ちょう きゅうしょく ちょう せいさんしゃ せいさん

新鮮な食 材を積極的に使用しています。子どもたちにお
しんせん しょくざい せっきょくてき し よ う こ

いしく安心して食べてもらえるように、地場産物を活用し
あんしん た 　 　 じ ば さんぶつ かつよう

た 給 食 を作っています。
きゅうしょく つく

　地域で生産された食 材をその地域で消費する
ち　いき せいさん しょくざい ち　いき しょうひ

ことを地産地消といいます。生産者の顔が見える
ち さ ん ちしょう せいさんしゃ かお み 　 　 　

ので安心して買えます。遠くから輸送しないの
あんしん か 　 　 　 と お 　 ゆ そ う

で、新鮮な状 態で手に入ります。また、環 境へ
しんせん じょうたい て は い 　 かんきょう

の負荷も減らせます。
ふ か へ 　


