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米子市は、日本トライアスロン発祥の地です。 

そこで、トライアスリート（鉄人）のように、夏の暑い中でも過酷なレー

スに負けないような強い体をつくってほしいと願い、鉄分やビタミンが多

い食べ物がたっぷり入った鉄人ドライカレーを提供します。 

●夏の疲れをとる食材を組み合わせよう 

 食欲を増すために、香味野菜や酸味を加えて、味のアクセントにしましょう。 

 体力の回復を助けるビタミンＢ1は、糖質をエネルギーに変える働きがあり、 

不足すると疲れやすくなります。ビタミンＢ1を含む食べものを意識して食事に取り入れましょう。 

大豆・ 

大豆製品 

豚肉 

うなぎ 

にんにく 

レモン 

生姜 

青じそ 

夏野菜は 

ビタミンや

ミネラルが 

豊富！ 

 梅雨が明けるとだんだんと気温が上がり、いよいよ本格的な夏が始まります。この時季に気をつ

けたい夏ばてや熱中症を防ぐには、規則正しい食生活が重要です。栄養バランスの良い食事とこま

めな水分補給を心がけ、暑い夏を元気に過ごしましょう。 

 

― 米子市教育委員会 ―  

― 

～ 学 校 給 食 だ よ り ～ 

●日々の給食写真や人

気メニューのレシピを

(一財)米子市学校給食

会のHPでご覧いただ

けます。 

 

んでも 

食べて 

丈夫な体 

をつくろう 

め（冷）たい 

もののとり過ぎに 

気をつけよう 

さい（野菜）を

しっかり 

食べよう 

いぶん（水分） 

補給を 

こまめに 
しよう 

んなで食事をする

機会をつくろう 

応募資格  小学４年生から中学３年生 

（個人でもグループでも OK！） 

募集料理  米子市または鳥取県の食べ物を使った料理 

応募方法  各校に配布してある応募用紙に記入して学校へ提出 

応募〆切  令和 4年 9 月２日（金） 
 

～ふるさとの食べ物を使った料理～ 

採用された料理は、全国学校給食週間のある 1月の給食を中心に登場する予定です。 

応募者全員に参加賞、採用者にはこめ太・こめ子のイラスト付きプレゼント、さらに市長賞・教育長

賞も用意しています！たくさんのご応募をお待ちしています♪ 

１日３食、主食・主菜・

副菜がそろった食事の中

に取り入れましょう！ 

こめっこ献立大募集！ 

●食欲がわくような工夫をしよう 

七夕には、笹竹を立て、短冊に願いごとを

書いて飾りつけたり、そうめんを食べたりす

る風習があります。 

給食では７日に七夕献立を計画しています。 
 

 


