
　　　　　　　　　　

尾崎小学校

８日 ９日　みかんゼリー　　　　　　　　　　１０日　　　　　　　　　　　　　　　　１１日　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１２日　 おいわいゼリー
しんじゃがいものうまに かいそうサラダ きりぼしだいこんのにつけ 　　ふくじんづけ
　 　

　　　きのめでんがく
　　さけそぼろ 　　　ココアビーンズ 　キャベツソテー

　　　　　　　　はるの 　　　　　　しらたまふの むぎごはん　  カレー
＜にゅうがくしき・しぎょうしき＞ むぎごはん　　かすみじる ソフトめん 　　ﾐｰﾄｿｰｽ むぎごはん　　すましじる ＜１ねんせいきゅうしょくかいし＞

１５日 　 １６日 １７日　　　　　 １８日　 １９日　みしょうかん
　　アスパラのソテー 　こまつなのごまあえ　 　　ひじきのいために 　　ちゅうかサラダ

　

  　ホキのからあげ
 ハンバーグ 　さけのさいきょうやき ちくわのごまいそべあげ 　　　むしぶたしゅうまい

　　　　　　　　コーン さんさいいり　キャベツの
バンズパン 　　ポタージュ　むぎごはん　さわにわん こがたパン 　わかめうどん　むぎごはん　マーボとうふ ごもくごはん　みそしる　
２０日（土）　　　 ２３日　　　　 ２４日　 ２５日　パイン ２６日　きんぴらごぼう
　　カラフルポテト 　はるやさいのにもの 　　コーンもやし

ささみの やきウィンナー 　　ちゅうかどんのぐ ぶたにくのごまあげ
レモンに 　さわらのわかくさやき

　　　　　　ジュリエンヌ 　こがた　　　　　　 　　　　　　　にらたま 　　　　　　しんじゃがの
くろパン　　　スープ むぎごはん　わかたけじる こめこいりパン　やきそば　 むぎごはん　　　スープ むぎぎはん　　みそしる

都合により献立が変わることがあります。
学校給食は『健康で豊かな学校給食支援事業』により県・市町村・ＪＡグループの一部助成を受けています。

 

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

ご進級
し ん き ゅ う

ご入学
に ゅ う が く

おめでとうございます！ 

いよいよ新年度
し ん ね ん ど

が始
は じ

まりました。 

今年度
こ ん ね ん ど

も、成長期
せ い ち ょ う き

の皆
み な

さんの心
こころ

と体
からだ

の健康
け ん こ う

を

支
さ さ

えるため、安
あ ん

心
し ん

・安
あ ん

全
ぜ ん

で、栄
え い

養
よ う

バランスのと

れたおいしい給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

していきたいと思
お も

い

ます。どうぞよろしくお
  

願
ね が

い致
い た

します。 

 

 

 

うど 

わらび 

ぜんまい 

たらのめ 

ふきのとう 

 

★「学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

摂取
せ っ し ゅ

基準
き じ ゅ ん

」が一部
い ち ぶ

改正
か い せ い

されました★ 

 
学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の献立
こんだて

は、教育
きょういく

の一環
いっかん

として、文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

が定める
さだ

「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

」に基
もと

づいて作
さく

成
せい

しています。１
 

日
にち

に必要
ひつよう

な栄養量
えいようりょ う

の 1/3程度
ていど

を基本
き ほ ん

とし、

日頃
ひごろ

の食事
し ょ く じ

で不足
ふ そ く

しがちなカルシウムや鉄
て つ

、ビタミン類
る い

、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

は多
おお

めにと

れるよう基準値
きじゅんち

が決
き

められています。さらに新
しん

「学校
がっこう

給食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

」では、子供
こども

たちの実態
じったい

をもとに、脂質
ししつ

や食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

などの過剰
かじょう

摂取
せっしゅ

を防
ふせ

ぐ基準
きじゅん

値
ち

に改
かい

正
せい

さ

れました。 

 

 

 

児童(6歳～7歳）の場合 児童(8歳～9歳）の場合 児童(10歳～11歳）の場合 生徒(12歳～14歳）の場合

エネルギー（Ｋｃａｌ） 530 650 780 830
たんぱく質（％）
脂質（％）
ナトリウム（食塩相当量）（ｇ） ２未満 ２未満 ２．５未満 ２．５未満
カルシウム（ｍｇ） 290 350 360 450
マグネシウム（ｍｇ） 40 50 70 120
鉄（ｍｇ） 2.5 3 4 4
ビタミンＡ（µｇＲＡＥ） 170 200 240 300
ビタミンＢ１（ｍｇ） 0.3 0.4 0.5 0.5
ビタミンＢ２（ｍｇ） 0.4 0.4 0.5 0.6
ビタミンＣ（ｍｇ） 20 20 25 30
食物繊維（ｇ） 4以上 5以上 5以上 6.5以上

基準値
区分

学校給食による摂取エネルギー全体の１３％～２０％
学校給食による摂取エネルギー全体の２０％～３０％

★児童
じどう

または生
せい

徒
と

1 人
ひとり

当
あ

たりの学校
がっこう

給食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

 

〔新
しん

「学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

」（平成
へいせい

30年
ねん

8月
がつ

1日
にち

改正
かいせい

より）〕 
 

 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の原因
げ ん い ん

のひとつに、食塩
しょくえん

のと

り過
す

ぎがあります。厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

では１
   

日
にち

当
あ

たり、成人
せいじん

で男性
だんせい

８ｇ未満
みまん

、女性
じょせい

７ｇ未満
みまん

の目標値
もくひょうち

を定
さだ

めていますが、多
おお

くの人
ひと

が

目標値
もくひょうち

を上
うわ

回
まわ

っています。子
こ

どものころか

ら薄味
うすあじ

に慣
な

れることが大切
たいせつ

ですね。 

食塩量
しょくえんりょう

が 少ない
すく

調味料
ちょうみりょう

や

加工
かこう

食品
しょくひん

を選ぶ
えら

。 

食材
しょくざい

本来
ほんらい

の味
あじ

を意識
いしき

して、 

よく味
あじ

わって食
た

べることも 

大切
たいせつ

です。 

汁物
しるもの

は具
ぐ

だくさんにし、だしや

食材
しょくざい

のうま味
み

を生
い

かす。 

漬物
つけもの

、つくだ煮
に

、魚卵
ぎょらん

などは 量
りょう

に注意
ちゅうい

。 

外食
がいしょく

や 市販
しはん

の 総菜
そうざい

・ 弁当
べんとう

は

塩分
えんぶん

が高め
たか

なので、食
た

べる 量
りょう

を調整
ちょうせい

する。 

香味
こ う み

野菜
や さ い

、香辛料
こうしんりょう

、酢
す

やレモ

ンなどの酸味
さ ん み

を活用
かつよう

する。 

麺類
めんるい

のスープは全部
ぜんぶ

飲
の

まず

に残す
のこ

。 

スナック菓子
がし

やせんべいなど

塩気
しおけ

の強い
つよ

お菓子
   かし

は 量
りょう

を決
き

め

て食
た

べ過
す

ぎない。 

調味料
ちょうみりょう

の付
つ

け過
す

ぎ、かけ過
す

ぎ

に気
き

をつける。 

こ                               げんえん         たいせつ 

しょくえん  せっしゅりょう      へ 

しょくえんせっしゅりょう もくひょうち  いちにちあ 

ちょうみりょう  ふく            えんぶん 

えいようせいぶんひょうじ 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1552641877/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9mcmFtZS1pbGx1c3QuY29tLz9wPTEyMzA-/RS=^ADB8UZH3kRxgwLm_0lks2_ENZu5uhs-;_ylt=A2RCKwTVHYpczy4ARAiU3uV7;_ylu=X3oDMTBiNzloa3JsBHZ0aWQDanBjMDAx

