
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ごはんなら、1食
しょく

あたりお茶碗
ちゃわん

１～1.5杯
はい

を目安
めやす

にとりましょう。 

肉
にく

や魚
さかな

、 卵
たまご

などのたんぱく質
しつ

以外
いがい

にも、野菜
やさい

や果物
くだもの

に多
おお

く含
ふく

まれるビタミ

ン・ミネラル類
るい

をとることで、たんぱく質
しつ

がしっかり筋肉
きんにく

の 

材料
ざいりょう

として使
つか

われるようになります。 

日本人
にほんじん

が主食
しゅしょく

としている「お米
こめ

」が収穫
しゅうかく

の時期
じ き

を迎
むか

えます。 

お米
こめ

は身体
からだ

を動
うご

かすエネルギー源
げん

となる炭水化物
たんすいかぶつ

のほか、たんぱく質
しつ

やビタミン、ミネ

ラルも豊富
ほうふ

に含
ふく

む栄養
えいよう

満点
まんてん

の食材
しょくざい

 です。 

腹
はら

持
も

ちもよく、スポーツをするときの補食
ほしょく

にも最適
さいてき

です。秋
あき

の味覚
みかく

と合
あ

わせて、おいし

い新米
しんまい

を味
あじ

わいましょう。 

すっかり秋
あき

らしくなり、過
す

ごしやすい季節
きせつ

となりました。 

「食欲
しょくよく

の秋
あき

」や「スポーツの秋
あき

」、「読書
どくしょ

の秋
あき

」など、 

この季節
きせつ

は何
なに

をするにも良
よ

い季節
きせつ

です。 

ほかにも、「実
みの

りの秋
あき

」ともいうように、おいしい食
た

べ物
もの

もたくさん出回
でまわ

ります。 

よく食
た

べてよく身体
からだ

を動
うご

かし、健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

お米
こめ

のパワーを見直
みなお

そう 

10月
がつ

は「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

」 

給 食
きゅうしょく

で出
で

た残
ざん

食
しょく

や、おうちで食
た

べきれずに残
のこ

してしまう食
た

べ物
もの

はすべてゴミとなり、捨
す

てられてしまいます。このような、本
ほん

来
らい

食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食品
しょくひん

のことを

「食品
しょくひん

ロス」といい、日本
にほん

では、年間
ねんかん

461万
まん

㌧発
はっ

生
せい

しています。（令和
れいわ

6年度
ねんど

推計値
すいけいち

） 
 

日本
にほん

では、「世界
せかい

には栄養
えいよう

不足
ぶそ く

の状態
じょうたい

にある人々
ひとびと

が多数
たすう

存在
そんざい

する中
なか

で、大量
たいりょう

の食料
しょくりょう

を

輸入
ゆにゅう

し、食 料
しょくりょう

の多
おお

くを輸入
ゆにゅう

に依存
いぞん

している国
くに

として真摯
し ん し

に取
と

り組
く

むべき課題
かだい

」として示
しめ

さ

れています。 
 

「買
か

いすぎない・作
つく

りすぎない・食
た

べ残
のこ

さない」を心
こころ

がけ、それぞれができる 

対策
たいさく

に取
と

り組
く

みましょう。 

 

「スポーツの日
ひ

」は、「スポーツを楽
たの

しみ、他者
た し ゃ

を尊重
そんちょう

する精神
せいしん

を培
つちか

うとともに、

健康
けんこう

で活力
かつりょく

ある社会
しゃかい

の実現
じつげん

を願
ねが

う日
ひ

」として制定
せいてい

されました。 

元々
もともと

、1964年
ねん

に開催
かいさい

された東京
とうきょう

オリンピックの開会式
かいかいしき

が行
おこな

われたことを

記念
きねん

して「体育
たいいく

の日
ひ

」として制定
せいてい

されましたが、2020年
ねん

、教育的
きょういくてき

な意
い

味
み

合
あ

いに加
くわ

えて、楽
たの

しみとしての運動
うんどう

や、スポーツを通
つう

じた交
こう

流
りゅう

など、より広
ひろ

い意
い

味
み

を含
ふく

め

るため、「スポーツの日
ひ

」に名称
めいしょう

が変更
へんこう

されました。 

？ 筋肉
きんにく

を大
おお

きくするには、 「たんぱく質
しつ

」だけで十分
じゅうぶん

 

筋肉
きんにく

は、主
おも

にたんぱく質
しつ

から作
つく

られていますが、たんぱく質
しつ

を多
おお

くとれ

ば、筋肉
きんにく

が大
おお

きくなるというわけではありません。 

ご飯
はん

やパンなどの主食
しゅしょく

を十分
じゅうぶん

に食
た

べずにたんぱく質
しつ

をとると、筋肉
きんにく

の

材料
ざいりょう

ではなく、身体
からだ

を動
うご

かすエネルギー源
げん

として 

使
つか

われてしまいます。 

筋肉
きんにく

を大
おお

きくするには、エネルギー源
げん

となる主食
しゅしょく

と 

たんぱく質
しつ

をバランスよくとることが大切
たいせつ

です。 

10月
がつ

12日
にち

（月
げつ

）は、スポーツの日
ひ

 



 

☝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。 

い 

★１０月
がつ

の小
しょう

おかずより 

＜加
か

工
こう

品
ひん

の原
げん

材
ざい

料
りょう

表
ひょう

について＞ 

        

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  
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) 

１ ０ 月
がつ

 分
ぶん

 小
しょう

(中
ちゅう

学
がく

年
ねん

) 609 15% 28% 356 78 4.1 3.0 209 0.53 0.53 20 4.4 

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

 720 14% 27% 373 89 4.6 3.5 235 0.65 0.58 24 5.2 

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

（金
きん

）豆腐
とうふ

ハンバーグ ５日
にち

（月
げつ

）ホッケのいしる漬
づ

け ７日
にち

（水
すい

）里芋
さといも

コロッケ 

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

・酵母
こうぼ

エキス・

食塩
しょくえん

・みりん・加工
かこう

でん粉
ぷん

・炭酸
たんさん

カルシウム・ピロリン酸
さん

鉄
てつ

・香辛料
こうしんりょう

・

豆腐用
とうふよう

凝固剤
ぎょうこざい

・セルロース・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

 

ホッケ・醤油
しょうゆ

・みりん風
ふう

調味料
ちょうみりょう

・魚
うお

醤油
しょうゆ

 里芋
さといも

・玉
たま

ねぎ・マッシュポテト・食塩
しょくえん

・たん白
ぱく

加水分解物
かすいぶんかいぶつ

・砂糖
さとう

・こしょう 

（衣
ころも

）パン粉
こ

・小麦粉
こ む ぎ こ

・水
みず

 

９日
にち

（金
きん

）中華
ちゅうか

まんじゅう １４日
にち

（水
すい

）カツオミンチカツ 

（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
つぶ

状
じょう

大
だい

豆
ず

たん白
ぱく

・醤油
しょうゆ

・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

・でん粉
ぷん

・粉
ふん

末
まつ

状
じょう

小
こ

麦
むぎ

たん白
ぱく

・水
みず

 

カツオ・玉
たま

ねぎ・おろし生姜
しょうが

・パン粉
こ

・醤油
しょうゆ

・砂糖
さとう

・食塩
しょくえん

・カツオエキス・

加工
かこう

でん粉
ぷん

・ドロマイト・ピロリン酸
さん

鉄
てつ

・乳化剤
にゅうかざい

・香料
こうりょう

・水
みず

 

（衣
ころも

）パン粉
こ

・小麦粉
こ む ぎ こ

・植物
しょくぶつ

油脂
ゆ し

 

１５日
にち

（木
もく

）プレーンオムレツ １９日
にち

（月
げつ

）餃子
ぎょうざ

 2１日
にち

（水
すい

）おさかなナゲット 

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

 

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

・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

・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

 

エソすり身
み

・玉
たま

ねぎ・でん粉
ぷん

・米
こめ

粉
こ

パン粉
こ

・食塩
しょくえん

・香辛料
こうしんりょう

・酵母
こうぼ

エキス・

揚
あ

げ油
あぶら

・乳酸
にゅうさん

カルシウム・ピロリン酸
さん

第二
だいに

鉄
てつ

 

２3日
にち

（金
きん

）サバ昆布
こんぶ

醤油
しょうゆ

干
ぼ

し ２７日
にち

（火
か

）かぼちゃグラタン ３０日
にち

（金
きん

）イワシのおかか煮
に

 

サバ・醤油
しょうゆ

・砂糖
さとう

・昆布
こんぶ

つゆ・水
みず

・

みりん風
ふう

調味料
ちょうみりょう

 

かぼちゃ・おから・米
こめ

粉
こ

・豆乳
とうにゅう

・ショートニング・乾燥
かんそう

マッシュポテト・砂糖
さとう

・粉末
ふんまつ

水
みず

あめ・水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せんい

・食塩
しょくえん

・

かぼちゃパウダー・ソテーオニオン・大豆
だいず

粉
こ

・酵母
こうぼ

エキス・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・安定剤
あんていざい

・乳化剤
にゅうかざい

・

ピロリン酸
さん

第二
だいに

鉄
てつ

 

イワシ・砂糖
さとう

・醤油
しょうゆ

・本
ほん

みりん・水
みず

・

でん粉
ぷん

・カツオ節
ぶし

・食塩
しょくえん

 

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。 
＜１０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

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。 

 


