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中
ちゅう

学
がく

生
せい

は身
しん

長
ちょう

が急
きゅう

激
げき

に伸
の

びる「成長
せいちょう

スパート」の時期
じ き

（第
だい

２発
はつ

育
いく

急
きゅう

進
しん

期
き

）をむかえます。さらに勉
べん

強
きょう

やクラブ活
かつ

動
どう

で 

脳
のう

や体
からだ

はエネルギーをたくさん使
つか

います。栄
えい

養
よう

バランスのとれた給
きゅう

食
しょく

を食
た

べて、元
げん

気
き

に学
がっ

校
こ う

生
せい

活
かつ

を送
おく

りましょう。 

 
 

                             

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     

 

 

 

 

 

     

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム マグネシウム 鉄

830kcal
摂取エネルギーの

13～20％
摂取エネルギーの

２０～３０％
450ｍｇ 120ｍｇ 4.5ｍｇ

ビタミンＡ ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維 食塩相当量

300㎍RE 0.5ｍｇ 0.6ｍｇ 35ｍｇ ７ｇ以上 ２．５ｇ未満

 

〇 給
きゅう

食
しょく

当
と う

番
ばん

 

給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

が始
はじ

まったら、すぐに手
て

洗
あら

いと身
み

支
じ

度
たく

 

をして、配膳
はいぜん

にとりかかりましょう！ 

〇 給
きゅう

食
しょく

当
と う

番
ばん

以
い

外
がい

の人
ひと

 

机
つくえ

の上
うえ

を片
かた

づけて、手
て

を洗
あら

い、トレーを持
も

って、 

給
きゅう

食
しょく

をもらいに行
い

きましょう！ 

 

４月
がつ

の献
こん

立
だて

テーマ 

協
きょう

力
りょく

して給
きゅう

食
しょく

の準
じゅん

備
び

をしましょう 

カルシウムは一日
いちにち

に必要
ひつよう

な量
りょう

の５０％ エネルギーは一日
いちにち

に必要
ひつよう

な 量
りょう

の３分
ぶん

の１ 

ビタミンＡ･Ｂ１･Ｂ２は一日
いちにち

に必要
ひつよう

な量
りょう

の４０％ 

毎
まい

月
つき

１回
かい

、三
み

重
え

県
けん

産
さん

の食
た

べ物
もの

を多
おお

く取
と

り入
い

れた日
ひ

があります。 

今月
こんげつ

は A班
はん

２５日
にち

（木
も く

）B班
はん

２６日
にち

（金
きん

）です。 

・ ツナの三
さん

色
しょく

丼
どんぶり

 ・・・米
こめ

、卵
たまご

、小
こ

松
まつ

菜
な

 

・ 牛
ぎゅう

乳
にゅう

 ・・・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・ 地
じ

物
もの

たっぷりみそ汁
し る

・・・油
あぶら

揚
あ

げ、しいたけ、豆
と う

腐
ふ

、青
あお

ねぎ 

・ 三重
み え

もやしのあえもの・・・緑
りょく

豆
と う

もやし 

味
あじ

わっていただきましょう。 

 

 

 
牛
ぎゅう

乳
にゅう

は 

毎
まい

日
にち

 

 

ごはん週
しゅう

４回
かい

 

パン週
しゅう

１回
かい

 

おかず 

２～３品
ひん

 

中
ちゅう

学
がく

生
せい

のみなさんが、将
しょう

来
らい

にわたって生
い

きるための食
しょく

生
せい

活
かつ

の基
き

礎
そ

を身
み

につけられるよう、 

さまざまな教
きょう

科
か

や給
きゅう

食
しょく

を通
とお

して学
まな

びましょう！ 
 

 

 

 みえ地
じ

物
もの

一
いち

番
ばん

給
きゅう

食
しょく

の日
ひ

 

 

４月
がつ

の献
こん

立
だて

テーマ 春
はる

いっぱいメニュー 
 

今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

には、春
はる

野
や

菜
さい

を使
つか

った、メニューが 

たくさん登
と う

場
じょう

しますお楽
たの

しみに！ 

スムーズに配膳
はいぜん

するために、 

当番
とうばん

に量
りょう

の注文
ちゅうもん

をせず、盛
もり

り付
つ

け 

られたものを受
う

け取
と

りましょう。 

中
ちゅう

学
がっ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

では、育
そだ

ち盛
ざか

りの中
ちゅう

学
がく

生
せい

に必
ひつ

要
よ う

な栄
えい

養
よ う

が取
と

れるように考
かんが

えられています。 

 

生
せい

徒
と

一人
ひ と り

一
いっ

回
かい

あたりの学校
がっこう

給食
きゅうしょく

摂
せっ

取
しゅ

基
き

準
じゅん

（文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

）より 


