
北本市立北小学校

秋は、スポーツの秋や読書の秋と、運動や勉強に取り組むのによい季節で

す。また、実りの秋、食欲の秋という言葉があるように、おいしい食べ物が

収穫される季節でもあります。食事をしっかり食べて、いろいろな秋を楽し

みましょう。

たんぱく質の働きを知ろう！
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丈夫な筋肉をつくるために、たんぱく質は大切な

栄養素です。だからといって、肉ばかり、卵ばかり

を食べているような食生活では、栄養素の偏りが

生じてしまいます。炭水化物（ごはんなど）をしっか

りとらないと、たんぱく質はエネルギー源として消

費されて、筋肉や血液となりません。また、ビタミ

ン・ミネラルを多く含む野菜、果物なども一緒にと

ることによって、スポーツに適した健康な体をつく

ることができます。

たんぱく質は体をつくる栄養素で、人間の体

内で水分に次いで多い成分です。

筋肉や血液、臓器など、体の大切な組織を

つくるほか、病気やけがに対する免疫機能を

高める働きもあります。不足してしまうと、筋

力や体力が衰えたり、感染症にかかりやすく

なってしまいます。

特に成長期には、丈夫な体づくりのために

必要な栄養素になります。

たんぱく質が多い食品

集めてみたよ！
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給食では、たんぱ

く質の多い魚や豆、

ビタミンの多い野菜

の献立の残りが多く

みられます。

しっかり食べて、

かぜに負けない体を

つくりましょう！

青のりポテトビーンズ
≪材料≫

じゃが芋

大豆（乾燥）

片栗粉

煮干し

揚げ油

青のり

塩

４人分

大２個

８０ｇ

大さじ３

２０ｇ

適量

大さじ１

小さじ１/５

切り方・処理

１ｃｍ角

≪作り方≫
①じゃが芋は素揚げする。
②大豆は熱湯に３０分つけて戻し、
片栗粉をまぶし、１５０℃の油
でカラッとするまで揚げる。

③煮干しは素揚げする。
（こげやすいので気を付ける。）

④鍋に青のりと塩を乾煎りし、揚げ
たじゃが芋と大豆、煮干しを加え
和える。

給食でも人気がある「のり塩味」です。

大豆や煮干しを入れることで、たんぱく質やカルシウムが

たっぷりとれます。
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