
　食育だより

　　今年も寮前の花壇に野菜が育ってます！
　自啓寮の玄関前にコンクリートの花壇があり，花壇なので花を植えるのが本来の姿ですが，昨年に引き続

き野菜を植えています。少しでも食費の足しにしようという魂胆です。今年はさまざまな食品の値上がりが

予想され，このままではおかずが貧しいものになりそうで今から心配です。そんな中，期待の玉ねぎがすく

すくと成長し，収穫時期を迎えました。寮務部農場長の大友先生と生徒たちが率先して収穫作業を進めまし

た。土から引き抜いた後に，緑の葉っぱを落として紐でくくり，保存用にぶら下げられるように作りました。

洗濯物干し場に干してあります。保存の玉ねぎがあると言うことはうれしい限りです。寮の夕食にもさっそ

く使用しましたが，私も１個頂いて帰り，家で味見をしました。新玉ねぎといえばスライスしたものに鰹節

をのせて，醤油をかけて食べるのが一番です。新玉ねぎらしい甘みと香りでベリーグッド！でした。

　そのほか，レタスが食べ頃になり，サラダにしていただきました。枝豆，とうもろこしも順調に生育中で

す。じゃがいもは葉っぱが少し黄色になったところがあり心配です。この異常な天候がどのように影響する

のかわかりませんが，寮の夕食にみんなで食べることが出来るように祈りたいと思います。

　また，6月中の寮の食事に使用した「きゅうり」と「玉ねぎ」は宮農農場産で賄えました。農場の先生方

に感謝です。

　　　　　今日のメニューの説明を見てるところ。ちなみに，今日はツナスパゲティ。
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◎スポーツと栄養

 ポイント⑨
  おやつでなく｢補食｣を活用
　一日３食でとりきれない栄養素は、おやつ

　ではなく、食事と食事の間にとる「補食」

　で補います。糖質やたんぱく質を中心に

　ビタミンやミネラルもも補給できる食品

　を選びましょう。

　●補食になにを食べたらいいの？

　●補食のタイミング 　補食はタイミングがとても重要。日中、練習の前後にとるのが基本です。

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⑨です。

寮生は部活後，寮に帰りすぐ夕食を食べれば３０～

４０分後になるね！

ツナのおにぎり
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