
　食育だより

　　   気候変動を感じる夏でした･･･(~Q~;)
　あっという間の夏休みも終わり，学校が始まりました。コロナ禍での生活が続き，いつ終わるのか見通し

がつかない日々です。また地球上で起きている自然災害のニュースを耳にするたび，いろいろ考えてしまい

ます。そんな中ですが，寮前の花壇で野菜たちは順調に育っています。夏休み中，大友先生が中心となり毎

日，水やりや手入れをしてくれた賜です。収穫は美和子先生や寮生がしてくれます。私はどんな料理にして

食事に出そうか頭を働かせています。夏休み前に収穫したジャガイモも，どうしようか迷っていました。

カレーに入れるのではありきたりだし、ジャガイモを味わうなら「じゃがバター」かな～と思い，調理員さ

んと相談して調理法を決めました。「やっぱり蒸した方が美味しい」という声が多く，はじめに皮付きのま

ま良く洗って蒸しました。その後アルミホイルに包んでオーブンで少し焼き，いい感じのホクホク，しっと

りに仕上がりました。じゃがいも自体に甘みがあり，そのままでも充分美味しいのですが，バターをのせて

美味しくいただきました。大地の恵みに感謝です。

◎寮前花壇より収穫した野菜たち

手前からオクラ・ミニトマト・きゅうり・パプリカ・なす

ごちそうさま
第4号

令和３年９月10日

宮城県農業高等学校

自啓寮

文責・吉岡

今日の献立
・塩焼きそば
・ゆで卵サラダ
・じゃがバター

・牛乳

朝取り取り新鮮

野菜をたっぷり

はい，

掘って

掘って

ここ掘れ

ワン

ワン！

大収穫！
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朝取り取り新
黄色のパプリカは，
豚肉の生姜焼きの付け
合わせにしました。

朝取り取り新
グリーンアスパラガ
スの緑色と彩りがとて
も良かったです。

おいし～♪
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◎スポーツと栄養

 ポイント④野菜・くだものを毎日とろう
　野菜やくだものに多く含まれるビタミン・ミネラルは，糖質やたんぱく質の分解・合成を助けるなど，

　体の調子を整える働きがあります。野菜やくだものを意識して食べましょう。

＜チンゲン菜＞ ＜大きなにんじん＞

　ごま味噌坦々麺のトッピングに使用

◎蔵王の梨をいただきました

●ビタミンB群　  エネルギーを作るのを助ける。

（卵，肉類などの動物性食品も含めた幅広い食品に含まれる）

●ビタミンE 　  強い抗酸化作用があり，細胞膜を保護したり，

　血管を健康に保ったりする。

（植物油，アーモンドなどのナッツ類，かぼちゃなどに多く含まれる）
　　　　　　　

●ナトリウム・カリウム　　体内の水分量を調整する。

●カルシウム・リン・マグネシウム　　骨や歯の材料になる。

●亜鉛　　体の成長にかかわる。味覚や免疫機能を正常に保つ。 　　　参考：女子栄養大学出版部「スポーツ栄養教室」

スポーツをする人の食事10のポイントをシリーズで紹介します。今回はポイント④です。

ta仲野先輩！

・山菜うどん

・ブロッコリーサ

ラダ

taピリッと辛い

わさび菜です。

ta鮮度抜群！

taにんじん

寮長で

ビタミンって

どんな栄養素？

一口にビタミンといっ

ても，その種類はさまざ

ま，人の体に必要なビタ

ミンは13種類あり，その

性質によって水溶性と脂

溶性ビタミンに分けられ

ます。

＜水溶性ビタミン＞

ビタミンB1・ビタミン

B2・ナイアシン・ビタミ

ンB6・ビタミンB12・葉

酸・パントテン酸・ビオ

チン・ビタミンC

＜脂溶性ビタミン＞

ビタミンA・ビタミンE・

ビタミンD・ビタミンK

ミネラルって

どんな栄養素？
体の組織を作る成分

になったり，体のさま

ざまな機能をサポート

したりします。ミネラ

ルのうち，体内に比較

的多く存在するものを

「多量ミネラル」，量

が少ないものを「微量

ミネラル」といいます。

＜多量ミネラル＞

ナトリウム・カリウ

ム･カルシウム・マグ

ネシウム・リン

＜微量ミネラル＞

鉄・亜鉛・銅・マンガ

ン・ヨウ素・セレン・

クロム・モリブデン

ビタミンの働き

ミネラルの働き(例）

ビタミンAが不足
▼

感染症にかかりやすくなる。

カルシウムが不足
▼

歯や骨がもろくなる。

taビタミンやミネラルが不
足すると，成長障害や貧血，
骨粗しょう症などの欠乏症
を起こす危険があるよ。

taビタミンもミネラ
ルも，種類によって
それぞれ違う働きを
持っているよ。
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