
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
☆中学生

ちゅうがくせい

が昼 食
ちゅうしょく

に必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

は，ふつうに活動
かつどう

す

る場合
ば あ い

は約
やく

８３０ｋ
キロ

c a l
カロリー

です。 

 給 食
きゅうしょく

の量
りょう

も小学生
しょうがくせい

の時
とき

と比
くら

べて増
ふ

えますが，みなさんに

必要
ひつよう

な量
りょう

なので食
た

べるようにしましょう。 

ただし，必要
ひつよう

な 量
りょう

は，活動量
かつどうりょう

や体格
たいかく

によって違
ちが

うので，

主食
しゅしょく

の量
りょう

などで加減
か げ ん

をしましょう。 

☆牛 乳
ぎゅうにゅう

のエネルギーは，１本
ぽん

(200 m L
ミリリットル

)あたり約
やく

１３０ｋ
キロ

c a l
カロリー

です。そして，成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウムを１本
ぽん

あた

り約
やく

２０６ｍｇ
ミリグラム

と多
おお

く含
ふく

んでいます。 給 食
きゅうしょく

に出
で

る

牛 乳
ぎゅうにゅう

をしっかり飲
の

み切
き

りましょう。(昼 食
ちゅうしょく

に必要
ひつよう

なカル

シウム量
りょう

は，約
やく

４５０ｍｇ
ミリグラム

です。) 

６年生
ねんせい

のみなさん，小学校
しょうがっこう

生活
せいかつ

もあと少
すこ

しですね。中学生
ちゅうがくせい

の時期
じ き

は，体
からだ

も心
こころ

も成長
せいちょう

が 著
いちじる

しく，成長
せいちょう

に合
あ

わせた食事
しょくじ

を

とることが大事
だ い じ

です。成長期
せいちょうき

の体
からだ

と心
こころ

の健康
けんこう

のためにも，食
しょく

を大切
たいせつ

にしてくださいね。 

中学生
ちゅうがくせい

の昼 食
ちゅうしょく

に必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

は？ 

最近
さいきん

の中学生
ちゅうがくせい

の食事
し ょ く じ

の課題
か だ い

として，主食
しゅしょく

（米
こめ

やパンなど）を食
た

べる量
りょう

が少
す く

なくなってき

ていることが挙
あ

げられています。 主食
しゅしょく

の主
おも

な栄養素
え い よ う そ

である炭水化物
たんすいかぶつ

のブドウ糖
と う

は，脳
のう

のエ

ネルギー源
げん

になります。主食
しゅしょく

もしっかり食
た

べるようにしましょう。 

呉市
く れ し

の中学校
ちゅうがっこう

の昼 食
ちゅうしょく

は･･･？ 
これまでは， 

○デリバリーの弁当
べんとう

給 食
きゅうしょく

か，家庭
か て い

からの弁
べん

当
とう

持参
じ さ ん

の

昼 食
ちゅうしょく

 

○近
ちか

くの小学校
しょうがっこう

の給 食 室
きゅうしょくしつ

で調理
ちょうり

された給 食
きゅうしょく

 

○共同
きょうどう

調理場
ちょうりじょう

で調理
ちょうり

された給 食
きゅうしょく

 

の３つの方式
ほうしき

でしたが， 
 

令和
れ い わ

７年
ねん

４月
がつ

からは，全
すべ

ての中学校
ちゅうがっこう

で 
 

○近
ちか

くの小学校
しょうがっこう

の給 食 室
きゅうしょくしつ

で調理
ちょうり

された給 食
きゅうしょく

 

○共同
きょうどう

調理場
ちょうりじょう

などで調理
ちょうり

された給 食
きゅうしょく

 

の２つの方式
ほうしき

になります。 

ね ん せ い ほ  ご  しゃ 

令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

 

呉市
く れ し

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

共同
きょうどう

献立
こんだて

実施校
じっしこう

 

 

中学生
ちゅうがく せい

の時期
じ き

に望
の ぞ

ましい食事
し ょ く じ

 

【献立
こんだて

の基本
き ほ ん

】 赤
あか

・緑
みどり

・黄色
き い ろ

のグループ 

★成長期
せいちょうき

に不足
ふ そ く

しないように気
き

をつけてほしい栄養素
えいようそ

 

・たんぱく質
しつ

・・体
からだ

をつくるもとになる栄養素
えいようそ

です。 

・カルシウム・・骨
ほね

や歯
は

をつくるだけでなく，筋肉
きんにく

や血液
けつえき

，神経
しんけい

などにも大切
たいせつ

な働
はたら

きをする栄養素
えいようそ

です。中学生
ちゅうがくせい

の時期
じ き

が生涯
しょうがい

 

の中
なか

で一番
いちばん

多
おお

くカルシウムの量
りょう

が必要
ひつよう

となります。 

・鉄分
てつぶん

・・・・・体
からだ

が大
おお

きくなることで，体
からだ

に必要
ひつよう

な血液
けつえき

の量
りょう

が増
ふ

えるために必要
ひつよう

とする量
りょう

が増
ふ

えます。 

・ビタミン類
るい

・・体
からだ

の中
なか

で，各栄養素
かくえいようそ

が十分
じゅうぶん

に吸 収
きゅうしゅう

されるのを助
たす

ける働
はたら

きをする栄養素
えいようそ

です。 

成長期
せいちょうき

の子供
こ ど も

たちにとって，栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をしっかりとることはとても大事
だ い じ

です。栄養
えいよう

バランスをとる基本
き ほ ん

は，

赤
あか

・緑
みどり

・黄色
き い ろ

のグループの食
た

べ物
もの

を，１回
かい

の食事
しょくじ

に揃
そろ

えて食
た

べるということです。  

米
こめ

・パン・めんなど

で，炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く含
ふく

まれ，体内
たいない

でエネルギ

ー源
げん

になります。しっ

かり食
た

べましょう。 

 

主食
しゅしょく

 

魚介
ぎょかい

・肉
にく

・卵
たまご

などを

使
つか

ったおかずで，たんぱ

く質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれ，骨
ほね

や筋肉
きんにく

など 体
からだ

をつく

るもとになります。 

主
しゅ

菜
さい

 

野菜
やさい

・きのこなどを

使
つか

ったおかずで，ビタ

ミン類
るい

や無機質
む き し つ

が多
おお

く

含
ふく

まれ，体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えます。 

副菜
ふくさい

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のほか，

無機
む き

質
しつ

など不足
ふそく

しが

ちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

い

ます。 

汁物
しるもの

 

 
たんぱく質 


