
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝 食
ちょうしょく

をとろう 
早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをしよう 

冷
つめ

たいもののとりすぎ 

に気
き

をつけよう 栄養
えいよう

バランスのよい 

食事
しょくじ

をとろう 

 

 

 

 

朝食
ちょうしょく

は１日
にち

の元気
げんき

の 源
みなもと

です。しっかり食
た

べましょう。 

夏休
なつやす

みも生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れないように早寝
はやね

や早
はや

起
お

き

をしましょう。 

冷
つめ

たいものばかりとると胃腸
いちょう

が弱
よわ

って食欲
しょくよく

が低
てい

下
か

してし

まいます。 

主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、 

汁物
しるもの

をそろえて 

バランスよく食
た

べましょう。 

☝平

へい

均

きん

摂

せっ

取

しゅ

量

りょう

は、 

１ヶ

か

月

げつ

間

かん

の平

へい

均

きん

で 

基

き

準

じゅん

量

りょう

になるように 

努

つと

めています。 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

  
エネルギー 

(kcal) タンパク質
しつ

 脂
し

 質
しつ

 
カルシウム 

(mg) 

マグネシウム 

(mg) 
鉄
てつ

 

(mg) 

亜
あ

鉛
えん

 

(mg) 

Ｖ．Ａ 

(μgRAE) 

Ｖ．B１ 

(mg) 

Ｖ．B２ 

(mg) 

Ｖ．Ｃ 

(mg) 
食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

 

(g) 

７月
がつ

 分
ぶん

 小
しょう

(中
ちゅう

学
がく

年
ねん

) 599 15 % 28 % 321 84 4.5 2.7 193 0.55 0.59 21 4.5 

平
へい

 均
きん

 摂
せっ

 取
しゅ

 量
りょう

 中
ちゅう

学
がっ

校
こ う

 692 15 % 27 % 338 96 5.3 3.1 217 0.64 0.64 24 5.4 

文
もん

 部
ぶ

 科
か

 学
がく

 省
しょう

 小
しょう

（８～９歳
さい

) 650 
摂
せっ

取
しゅ

エネルギー 

の13～20 % 

摂
せっ

取
しゅ

エネルギー 

の20～30 % 

350 50 3.0 2.0 200 0.40 0.40 25 4.5以上
いじょう

 

学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

摂
せ っ

取
し ゅ

基
き

準
じゅん

 中学校
ちゅうがっこう

 830 450 120 4.5 3.0 300 0.50 0.60 35 7以上
いじょう

 

１日
にち

（火
か

）キャベツミンチカツ ３日
にち

（木
もく

）ベーコンオムレツ ４日
にち

（金
きん

）サワラ塩
しお

糀
こうじ

漬
づ

け 

豚肉
ぶたにく

・キャベツ・玉
たま

ねぎ・顆粒状
かりゅうじょう

植物性
しょくぶつせい

たん白
ぱく

・食塩
しょくえん

・砂糖
さ と う

・こしょう 

（つなぎ）でん粉
ぷん

・パン粉
こ

 

（衣
ころも

）パン粉
こ

・小麦粉
こ む ぎ こ

・でん粉
ぷん

・粉末状
ふんまつじょう

大豆
だ い ず

たん白
ぱく

・ 

植物性
しょくぶつせい

油脂
ゆ し

・食塩
しょくえん

・水
みず

 

鶏卵
けいらん

・ベーコン・でん粉
ぷん

・砂糖
さ と う

・食塩
しょくえん

・ 

植物
しょくぶつ

油脂
ゆ し

・水
みず

 

サワラ・塩糀
しおこうじ

・砂糖
さ と う

・みりん風
ふう

調味料
ちょうみりょう

 

７日
にち

（月
げつ

）星
ほし

のコロッケ ８日
にち

（火
か

）フランクフルト １４日
にち

（月
げつ

）中華
ちゅうか

まんじゅう 

馬鈴薯
ばれいしょ

・玉
たま

ねぎ・豚肉
ぶたにく

・イヌリン・砂糖
さとう

・醤油
しょうゆ

・食塩
しょくえん

・植物性
しょくぶつせい

油脂
ゆ し

・ 

発酵
はっこう

調味料
ちょうみりょう

・醸造
じょうぞう

調味料
ちょうみりょう

・こしょう・貝
かい

カルシウム・ 

ピロリン酸
さん

第二
だいに

鉄
てつ

・水
みず

 

（衣
ころも

）パン粉
こ

・小麦粉
こ む ぎ こ

・粉末状
ふんまつじょう

植物性
しょくぶつせい

たん白
ぱく

・でん粉
ぷん

・ 

植物性
しょくぶつせい

油脂
ゆ し

・食塩
しょくえん

 

豚肉
ぶたにく

・豚
ぶた

脂肪
し ぼ う

・食塩
しょくえん

・砂糖
さ と う

・ 

香辛料
こうしんりょう

・白
しろ

こしょう・カルワイ・ 

マスタード 

（具
ぐ

）玉
たま

ねぎ・キャベツ・豚肉
ぶたにく

・鶏
とり

すりみ・豚
とん

脂
し

・粒状
つぶじょう

大豆
だいず

たん白
ぱく

・ 

醤油
しょうゆ

・コーンスターチ・生姜
しょうが

・酵母
こうぼ

エキス・砂糖
さとう

・ドロマイト・食塩
しょくえん

・ 

小麦粉
こ む ぎ こ

加工品
かこうひん

・ピロリン酸
さん

第二
だいに

鉄
てつ

・水
みず

 

（皮
かわ

）小麦粉
こ む ぎ こ

・こんにゃく粉
こ

・大豆
だいず

粉末
ふんまつ

・食塩
しょくえん

・砂糖
さとう

・でん粉
ぷん

・ 

粉末状
ふんまつじょう

小麦
こむぎ

たん白
ぱく

・水
みず

 

１５日
にち

（火
か

）アジのカレー竜田
た つ た

揚
あ

げ １７日
にち

（木
もく

）豆腐
と う ふ

ハンバーグ 

アジ・でん粉
ぷん

・白
しろ

醤油
しょうゆ

・みりん風
ふう

調味料
ちょうみりょう

・カレー粉
こ

・生姜
しょうが

 粒状
つぶじょう

植物性
しょくぶつせい

たん白
ぱく

・玉
たま

ねぎ・鶏肉
とりにく

・豆腐
とうふ

・豚
とん

脂
し

・砂糖
さとう

・食塩
しょくえん

・みりん・酵母
こうぼ

エキス・香辛料
こうしんりょう

・加工
かこう

でん粉
ぷん

・ 

セルロース・炭酸
たんさん

カルシウム・ピロリン酸
さん

鉄
てつ

・豆腐用
とうふよう

凝固剤
ぎょうこざい

・水
みず

 

（つなぎ）でん粉
ぷん

・粉末状
ふんまつじょう

植物性
しょくぶつせい

たん白
ぱく

 

学校給食
がっこうきゅうしょく

では児童
じ ど う

・生徒
せ い と

が、１日
にち

に必要
ひつよう

な栄養量
えいようりょう

の約
やく

 １／３ の量
りょう

をとるようにしています。特
とく

に、不足
ふ そ く

しがちなカルシウム・ビタミン類
るい

は、

およそ半分
はんぶん

を摂取
せっしゅ

することを目安
めやす

としています。この基準
きじゅん

をもとに、いろいろな食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせて献立
こんだて

を作成
さくせい

しています。 ＜７月
がつ

の栄養価
えいようか

＞ 

★７月
がつ

の小
しょう

おかずより 

＜加工品
かこうひん

の原材料表
げんざいりょうひょう

について＞ 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センターでは、四
し

條
じょう

畷
なわて

市内
し な い

の小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

９校
こう

と支援
し え ん

学校
がっこう

１校
こう

の給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

に間
ま

に合
あ

うよう、当日
とうじつ

限
かぎ

られた時間内
じかんない

で 

調理
ちょうり

・配送
はいそう

しています。そのため、小
しょう

おかずにおいては、加
か

工
こう

品
ひん

を使
し

用
よう

する場
ば

合
あい

があります。 

食
しょく

物
もつ

アレルギーをもつ児童
じ ど う

・生徒
せ い と

への配慮
はいりょ

のひとつとして、献立表
こんだてひょう

に小
しょう

おかずで使用
し よ う

する加工品
かこうひん

の原材料名
げんざいりょうめい

を掲載
けいさい

しております。

ご質問
しつもん

などがありましたら、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センターまでお問
と

い合
あ

わせください。 

 


