
 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 みなさんはこの１年
ねん

間
かん

の学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

を通
とお

して、大
おお

きく成
せい

長
ちょう

したことと思
おも

います。 

卒
そつ

業
ぎょう

・進
しん

級
きゅう

の前
まえ

に１年
ねん

間
かん

を振
ふ

り返
かえ

って、新
あたら

しい生
せい

活
かつ

への

準
じゅん

備
び

をしましょう。 

マナーを守
まも

って食
た

べましたか？ 
しっかりとろう！ 

カルシウム 
１０代

だい

は骨量
こつりょう

が最
もっと

も蓄積
ちくせき

される時期
じ き

であり、 

この時期
じ き

にカルシウムをしっかり摂取
せっしゅ

するかしない

かで、将来
しょうらい

の骨
ほね

の健康
けんこう

が大
おお

きく左右
さゆう

されます。 

骨量
こつりょう

を増
ふ

やすことで強
つよ

い歯
は

や骨
ほね

を作
つく

り、 

大人
おとな

になってからの骨粗鬆症
こつそしょうしょう

のリスクを減
へ

らす 

ことができます。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

は、１回
かい

に摂
と

る量
りょう

で考
かんが

えると、ほかの食品
しょくひん

に比
くら

べて 

カルシウムを多
おお

く含
ふく

み、吸
きゅう

収率
しゅうりつ

も高
たか

いです。 

給 食
きゅうしょく

の牛 乳
ぎゅうにゅう

を１本
ぽん

飲
の

むことで、小 中
しょうちゅう

学生
がくせい

が１日
にち

に摂
と

りたいカルシウムの 

約
やく

1/4～1/3の量
りょう

を摂
と

ることができます。    

「発育
はついく

のビタミン」ともいわれるビタミンB2や良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

なども摂取
せっしゅ

 

でき、みなさんの成長
せいちょう

に貢献
こうけん

できる食品
しょくひん

となっています。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

が苦手
にがて

だなと思
おも

う人
ひと

もいると思
おも

います。 

「一口
ひとくち

だけでも飲
の

めたらすごい！      」 

「今日
きょう

は少
すこ

しチャレンジしてみよう！      」という 

気持
き も

ちで少
すこ

しずつ慣
な

れていきましょう        

他
ほか

にも骨
ほね

ごと食
た

べられる小魚
こざかな

   、豆腐
とうふ

や納豆
なっとう

などの大豆
だいず

製品
せいひん

、小松菜
こ ま つ な

やチンゲン菜
さい

などの野菜類
やさいるい

やわかめ、ひじき

などの海藻
かいそう

にもカルシウムが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています♬  

給食
きゅうしょく

で残
のこ

る 

牛乳
ぎゅうにゅう

が減
へ

るとうれしいな、、 

みなさんはいくつできていましたか                    

クラスで振
ふ

り返
かえ

りをして残
のこ

り一ヶ月
いっかげつ

の 

給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

も楽
たの

しい時間
じ か ん

にしましょう。 

カルシウム 



☝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) 

３月
がつ

 分
ぶん

 小
しょう

(中
ちゅう

学
がく

年
ねん

) 613 15 % 25 % 345 80 4.2 2.9 195 0.54 0.51 22 5.2 

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

 722 14 % 24 % 362 91 4.8 3.3 220 0.64 0.56 24 6.1 

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
ちゅう

学
がっ

校
こう

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

 

２日
にち

（月
げつ

）プレーンオムレツ ３日
にち

（火
か

）ホワイトグラタン ６日
にち

（金
きん

）菜
な

の花
はな

コロッケ 

鶏卵
けいらん

・砂糖
さとう

・でん粉
ぷん

・穀物
こくもつ

酢
す

・食塩
しょくえん

・

水
みず

・菜
な

種
たね

油
あぶら

 

ショートニング・乾燥
かんそう

マッシュポテト・豆乳
とうにゅう

・おから・人参
にんじん

・じゃがいも・玉
たま

ねぎ・

米
こめ

粉
こ

・スイートコーン・水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せんい

・粉末
ふんまつ

水
みず

あめ・ほうれん草
そう

・植 物 油
しょくぶつあぶら

・

ソテーオニオン・食塩
しょくえん

・砂糖
さとう

・大豆
だいず

粉
こ

・酵母
こうぼ

エキス・香辛料
こうしんりょう

・水
みず

・加工
かこう

でん粉
ぷん

・

増粘剤
ぞうねんざい

・炭酸
たんさん

カルシウム・乳化剤
にゅうかざい

・ピロリン酸
さん

第二
だいに

鉄
てつ

・安定剤
あんていざい

 

馬鈴薯
ばれいしょ

・菜
な

の花
はな

・人参
にんじん

・砂糖
さとう

・醤油
しょうゆ

・発酵
はっこう

調味料
ちょうみりょう

・

食 塩
しょくえん

・こしょ
 

う 

（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
しょくぶつ

油脂
ゆ し

・食 塩
しょくえん

・水
みず

 

９日
にち

（月
げつ

）焼
や

きイカ １１日
にち

（水
すい

）中華
ちゅうか

まんじゅう １２日
にち

（木
もく

）キャベツミンチカツ 

イカ・醤油
しょうゆ

・砂糖
さとう

・みりん風
ふう

調味料
ちょうみりょう

・

水
みず

 

（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

・醤油
しょうゆ

・粒
つぶ

状
じょう

大
だい

豆
ず

たん白
ぱく

・

ドロマイト・コーンスターチ・生姜
しょうが

・砂糖
さとう

・酵母
こうぼ

エキス・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

・粉
ふん

末
まつ

状
じょう

小
こ

麦
むぎ

たん白
ぱく

・

でん粉
ぷん

・水
みず

 

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

・

こしょう・砂糖
さとう

 

（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

 

１６日
にち

（月
げつ

）餃子
ぎょうざ

 １８日
にち

（水
すい

）手
て

巻
ま

き用
よう

ウインナー １８日
にち

（水
すい

）手
て

巻
ま

き用
よう

玉子
たまご

焼
や

き 

キャベツ・豚肉
ぶたにく

・玉
たま

ねぎ・豚
とん

骨
こつ

・粒 状
つぶじょう

大豆
だいず

たん白
ぱく

・醤油
しょうゆ

・ごま油
あぶら

・砂糖
さとう

・食 塩
しょくえん

・

たん白
ぱく

加水
かすい

分解物
ぶんかいぶつ

・にんにく・水
みず

  

（皮
かわ

）小麦粉
こむぎこ

・グルテン・食 塩
しょくえん

・水
みず

 

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

 鶏卵
けいらん

・砂糖
さとう

・穀物
こくもつ

酢
す

・でん粉
ぷん

・醤油
しょうゆ

・食塩
しょくえん

・

発酵
はっこう

調味料
ちょうみりょう

・水
みず

・菜種
なたね

油
あぶら

 

１９日
にち

（木
もく

）フライドポテト ２３日
にち

（月
げつ

）サワラの味噌
み そ

漬
づ

け 

馬鈴薯
ばれいしょ

・植 物
しょくぶつ

油脂
ゆ し

 サワラ・白
しろ

味噌
み そ

・砂糖
さとう

・みりん風
ふう

調味料
ちょうみりょう

・酒
さけ

・水
みず

 

＜３月
がつ

の栄養価
えいようか

＞ 

学校
がっこう

給食
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。 

★３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。 

 


