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 色
いろ

とりどりの花
はな

が咲
さ

き始める季節
き せ つ

となり、学校
がっこう

でも元気
げ ん き

いっぱいの新入生
しんにゅうせい

を迎
むか

え、新
あたら

しい学
がく

年
ねん

がスタートしています。 

お子
こ

様
さま

の入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

おめでとうございます。西部
せ い ぶ

第二
だ い に

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターは、今年度
こんね ん ど

も衛生
えいせい

管理
か ん り

に十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

し、子
こ

どもたち

に安全
あんぜん

でおいしい給食
きゅうしょく

を届
とど

けられるよう、職員
しょくいん

全員
ぜんいん

で努
つと

めていきます。どうぞよろしくお願
ねが

いします。 

この食
しょく

育
いく

だよりは、毎
まい

月
つき

19日
にち

の「食育
しょくいく

の日
ひ

」をめやすに発行
はっこう

していきます。子
こ

どもたちの心身
しんしん

の健康
けんこう

のため、ご家庭
か て い

の

食
しょく

の情報
じょうほう

の１つとしてお子
こ

さんと一
いっ

緒
しょ

にご覧
らん

いただき、ご活用
かつよう

いただければと思
おも

います。 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、栄養素
え い よ う そ

ごとに 1日
にち

に摂取
せっしゅ

すべき量
りょう

の 33〜40％をとれるようにしています。また、なかなかとりにくいカルシウ

ムは 50％、とりすぎが心配
しんぱい

される食塩
しょくえん

については1
１

日
にち

の目標量
もくひょうりょう

の 1/3未満
み ま ん

になるように考
かんが

えられています。厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

『日本人
に ほ ん じ ん

の食事
し ょ く じ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

2020年版
ねんばん

』では、食塩
しょくえん

の目標量
もくひょうりょう

が成人
せいじん

男性
だんせい

で１日
にち

7.5g未満
み ま ん

、成人
せいじん

女性
じょせい

で 6.5g未
み

満
まん

となりました。

１食
しょく

で使
つか

える食塩
しょくえん

の量
りょう

は、小
こ

さじ 1/2程度
て い ど

です。塩味
え ん み

の感
かん

じ方
かた

は食
しょく

習慣
しゅうかん

によるものが大
おお

きく、食塩
しょくえん

のとりすぎは生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の

大
おお

きな原因
げんいん

になります。給食
きゅうしょく

の味
あじ

が薄
うす

いと感
かん

じる人
ひと

は、毎
まい

日
にち

の食
しょく

生
せい

活
かつ

を振
ふ

り返
かえ

り、減
げん

塩
えん

について考
かんが

えてみましょう。 

学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょ く

の組
く

み合
あ

わせ 

 

 主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

）は、たんぱく質
しつ

が主
おも

になるおかずで、しっかりとした体
からだ

をつくるもとになります。

副菜
ふくさい

（野菜
や さ い

）は、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。主食
しゅしょく

と副菜
ふくさい

（おかず）を、かわるがわる食
た

べると、

全部
ぜ ん ぶ

の量
りょう

が食
た

べられなくても栄養
えいよう

のバランスがくずれにくくなります。 

主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

 

 

 牛乳
ぎゅうにゅう

は、成長期
せいちょうき

の子
こ

どもに必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれていて、欠
か

かせない食品
しょくひん

です。特
と く

に牛乳
ぎゅうにゅう

の

カルシウムは、 体
からだ

への吸収
きゅうしゅう

がよ

く、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にします。食物
しょくもつ

ア

レルギーで飲
の

めない人
ひと

は、小魚
こざかな

や

大豆
だ い ず

など、カルシウムの多
おお

い食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

してとりましょう。 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

 

 汁物
しるもの

の具
ぐ

を増
ふ

やすことで、水量
すいりょう

が減
へ

り、飲
の

み切
き

ったときの食塩
しょくえん

の摂取量
せっしゅりょう

が

下
さ

がるため、減塩
げんえん

につながります。 

汁
しる

物
もの

（みそ汁
しる

・スープなど） 

 

 主食
しゅしょく

は、私
わたし

たちが 1日
にち

に食
た

べ物
もの

からとる、体
からだ

を動
うご

かすエ

ネルギー源
げん

の約
やく

40％を占
し

め

るといわれます。熱
ねつ

となって

体温
たいおん

を一定
いってい

に保
たも

つことや、

運動
うんどう

でのエネルギーになりま

す。また、脳
のう

の活動
かつどう

の栄養源
えいようげん

に も な る の で 、 授業
じゅぎょう

へ の

集中力
しゅうちゅうりょく

も増
ま

します。 

主
しゅ

食
しょく

（ご飯
はん

・パン・めん） 

学校
がっこう

生活
せいかつ

の中
なか

で、楽
たの

しみのひとつとなっている給食
きゅうしょく

。 

「学校
がっこう

給食
きゅうしょく

」がどのようにできているか、ちょっとのぞいてみませんか？ 

＜半月前
はんつきまえ

＞ 

 「栄養
え い よ う

のバランス」や「価格
か か く

」 、「量
りょう

」などを考慮
こ う り ょ

しながら 1ヶ月分
か げ つ ぶ ん

の献立
こ ん だ て

が決
き

められます。 

 季節
き せ つ

の野菜
や さ い

や果物
く だ も の

、 地場
じ ば

産物
さんぶつ

を生
い

かせるよう 、 また 、 日本
に ほ ん

の

伝統的
で ん と う て き

な行事食
ぎょ う じ し ょ く

、四季折々
し き お り お り

の行事
ぎ ょ う じ

も取
と

り入
い

れた献立
こん だ て

にします。 

＜１週
しゅう

間
かん

前
まえ

＞ 

 品質
ひん し つ

、規格
き か く

を吟味
ぎ ん み

し、それぞれの業者
ぎょうしゃ

等
と う

に 1ヶ月分
か げ つ ぶ ん

注文
ちゅうもん

します。

注文
ちゅうもん

は地場産
じ ば さ ん

の野菜
や さ い

を優先
ゆう せ ん

します。 

＜食材
しょくざい

の検収
けんしゅう

＞ 8:00～ 

朝
あさ

８時
じ

には「野
や

菜
さ い

」「果
く だ

物
も の

」「 魚
さかな

」「肉
に く

」 「豆
と う

腐
ふ

」などが届
と ど

き始
は じ

めます。 

その場
ば

で材料
ざいりょう

の量
りょう

・品質
ひん し つ

・品
ひん

温
おん

・産地
さ ん ち

・賞味
し ょ う み

期限
き げ ん

等
と う

をきちんとチェックしてか

ら受
う

け取
と

ります。 

＜調理
ちょうり

スタート＞ 8:15～ 

 さあ、いよいよ調理員
ち ょ う り い ん

さんは時間
じ か ん

との競争
きょうそう

です。約
や く

905人分
にんぶん

もの野菜
や さ い

を洗
あ ら

っ

たり、皮
かわ

をむいたり、切
き

ったりして、材料
ざいりょう

の下
し た

ごしらえをします。 

そのあと、給食
きゅうしょく

までの時間
じ か ん

を逆算
ぎゃくさん

しながら作業
さ ぎ ょ う

工程
こ う て い

を検討
け ん と う

し、大
おお

きな釜
かま

で調
ちょう

理
り

します。調理
ち ょ う り

した食品
しょくひん

（加熱
か ね つ

食品
しょくひん

）は、その中心
ちゅうしん

の温度
お ん ど

が 90秒
びょう

以上
い じ ょ う

で 85

～90℃であることを必
かなら

ず確認
か く に ん

するなど、食中毒
しょくちゅうどく

防止
ぼ う し

に万全
ばんぜん

を期
き

しています。 

＜配食
はいしょく

・配送
はいそう

＞  ～ 11:15 （1便
びん

が出発
しゅっぱつ

） 

 出
で

来
き

上
あ

がった給
きゅう

食
しょく

を各
か く

学
が っ

級
きゅう

の人
にん

数
ず う

を確
か く

認
にん

しながら、手
て

際
ぎわ

よく

全校分
ぜん こ う ぶ ん

の「食
しょく

缶
かん

」 「バット」に盛
も

り付
つ

けます。それらを学校
が っ こ う

ごとの

コンテナに積
つ

み込
こ

み、給
きゅう

食
しょく

車
し ゃ

３台
だい

で各学校
か く が っ こ う

に配送
は い そ う

されます。 

～献立
こんだて

決定
けってい

から配食
はいしょく

まで～ 

さぁ、給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

です！ 

ほこらしい笑
え

顔
がお

の給
きゅう

食
しょく

当
と う

番
ばん

によって、友
と も

達
だち

の待
ま

つ教
きょう

室
しつ

に運
はこ

ばれます。 



  給食きゅうしょく

試食
し し ょ く

会
かい

などで、子
こ

どもたちの給食
きゅうしょく

を実際
じっ さ い

に食
た

べていただくと、こんな感想
かんそう

がよく聞
き

かれます。 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

は「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

」というガイドラインにそって、1食
しょく

あたりのエネルギー量
りょう

や栄養
えいよう

素
そ

の基準
きじゅん

値
ち

が定
さだ

められてい

ます。この値
あたい

は定期
て い き

的
てき

に見直
み な お

されています。最新
さいしん

のものは、厚生
こうせい

労働
ろうどう

省
しょう

の『日本
に ほ ん

人
じん

の食事
し ょ く じ

摂取
せっしゅ

基準
き じゅん

 （2020年
ねん

版
ばん

）』をふまえて、2021

年
ねん

に出
だ

されました。 

この基準
き じゅん

は「昼食
ちゅうしょく

必要
ひつよう

摂取
せっしゅ

量
りょう

」という考
かんが

え方
かた

で決
き

められています。それは、食事
し ょ く じ

調査
ちょ う さ

に基
もと

づいて、家庭
か て い

の朝食
ちょうしょく

、夕食
ゆうしょく

で足
た

りない栄養
えいよう

素
そ

は給食
きゅうしょく

で多
おお

めに補
おぎな

い、逆
ぎゃく

にとりすぎている栄養
えいよう

素
そ

は減
へ

らしていこうというものです。たとえば、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムは、家庭
か て い

で

は、朝食
ちょうしょく

と夕食
ゆうしょく

を合
あ

わせても十分
じゅうぶん

に摂取
せっしゅ

できていないことがわかりました。そのため、１日
にち

にとるべき量
りょう

（推奨
すいしょう

量
りょう

）の 50％を給食
きゅうしょく

で摂取
せっしゅ

できるようにしています。これは給食
きゅうしょく

で補
おぎな

う栄養
えいよう

素
そ

のケースです。 

そして、この考
かんが

え方
かた

に基
もと

づいて、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

でとるべき、ある栄養
えいよう

素
そ

の量
りょう

を計算
けいさん

したところ… 

 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

は、概
おおむ

ね 1日
にち

に必要
ひつよう

な量
りょう

の 3分
ぶん

の１（33％）をとれることを目安
め や す

にしていますが、先
さき

ほどの「昼食
ちゅうしょく

必要
ひつ よう

摂取
せっしゅ

量
りょう

」の考
かんが

え方
かた

に基
もと

づき、不足
ふ  そ く

が考
かんが

えられるものについては 40～50％に増
ふ

やしています。 

 問題
もんだい

はとりすぎている、この食塩
しょくえん

（ナトリウム）です。文部
も ん ぶ

科学
か が く

省
しょう

の報告
ほうこ く

書
し ょ

には、こう書
か

かれています。「『
「

昼食
ちゅうしょく

必要
ひつよう

摂取
せっしゅ

量
りょう

』
」

で摂
と

ることが許容
きょよ う

される値
あたい

の四
し

分位
ぶ ん い

範囲
は ん い

（先
さき

ほどの「-2.1～0.6g」）の最
さい

高値
こ う ち

を用
もち

いても献立
こんだて

作成
さくせい

上
じょう

味付
あ じ つ

けが困難
こんなん

となることか

ら、食事
し ょ く じ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

の目標
もくひょう

量
りょう※

こめ

の 3分
ぶん

の 1未満
み ま ん

を学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の基準
きじゅん

値
ち

とした」。 

 ちなみに、これまでの食塩
しょくえん

についての学校
がっこう

給食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

の移
うつ

り変
か

わりをみてみると…  

 これまで以上
い  じょう

に給食
きゅう しょく

で減塩
げん えん

に

取
と

り組
く

んでいかないといけません。

同時
ど う  じ

に、減塩
げん えん

は学校
がっ こう

給食
きゅう しょく

だけが

がんばっていればよいものではあ

りません。やはり家庭
か  てい

や社会
しゃ かい

全体
ぜん たい

で取
と

り組
く

んでいきたい問題
もん だい

です。 

クラスの中
なか

には背
せ

の高
たか

い人
ひと

や低
ひく

い人
ひと

、 体
からだ

が大
おお

きい人
ひと

や小
ちい

さい人
ひと

がいると思
おも

い

ます。「○○くんに比
くら

べて自分
じぶん

は背
せ

が低
ひく

いな〜、 体
からだ

が小
ちい

さいな〜」と、ほかの人
ひと

と比
くら

べるのではなく、1カ月前
かげつまえ

の自分
じぶん

と比
くら

べて今
いま

の自分
じぶん

の身長
しんちょう

や体重
たいじゅう

がどう変
か

わって

いるかを知
し

ることの方
ほう

が大切
たいせつ

です。
す

体
からだ

が大
おお

きくなる時期
じ き

は人
ひと

それぞれで違
ちが

いま

す。そのため、つねにバランスのよい食事
しょくじ

をとるように心
こころ

がけ、いつぐんと伸
の

びても

大丈夫
だいじょうぶ

なように備
そな

えておきましょう。

みなさん、「身長
しんちょう

は何
なん

cm ですか?」「体重
たいじゅう

は今
いま

、何
なん

kg ですか?」と聞
き

かれて、すぐに

答
こた

えられますか? 1学期
がっ き

の初
はじ

めに身体
しんたい

測定
そくてい

がありますが、 みなさんの体
からだ

は、毎日
まいにち

食
た

べ

る食事
しょくじ

によって作
つく

られているため、日々
ひ び

大
おお

きくなっています。学期
が っ き

ごとの測定
そくてい

だけではな

く、1カ月
かげつ

に 1回
かい

は自分
じぶん

の身長
しんちょう

や体重
たいじゅう

をはかり、自分
じぶん

の成長
せいちょう

を追
お

っていきましょう。

小学生
しょうがくせい

から高校生
こうこうせい

の間
あいだ

は男女
だんじょ

とも体
からだ

に大
おお

きな変化
へ ん か

が現
あらわ

れる成長期
せいちょうき

にあた

ります。小
しょう

・中学生
ちゅうがくせい

の発育
はついく

・発達
はったつ

には性差
せ い さ

や個人差
こ じ ん さ

が大
おお

きく影響
えいきょう

します。男子
だ ん し

は

体重
たいじゅう

の増加
ぞ う か

にともなって、9〜10歳
さい

くらいから筋肉
きんにく

や骨
ほね

などの“除
じ ょ

脂肪
し ぼ う

体重
たいじゅう

”が

急速
きゅうそく

に増加
ぞ う か

し、筋肉質
きんにくしつ

のがっちりした体
からだ

つきになっていきます。一方
いっぽう

、女子
じ ょ し

は

全身
ぜんしん

に脂肪
し ぼ う

がつきはじめ、女性的
じょせいてき

な丸
まる

みのある体
からだ

つきになっていきます。 

「うちの子
こ

は同級生
どうきゅうせい

よりも小
ちい

さくて...」と心配
しんぱい

されていることがありますが、図
ず

を見
み

ていただいてもわかるように、成長
せいちょう

には個人差
こ じ ん さ

があります。あせらずに成長
せいちょう

を見守
み ま も

ることが大切
たいせつ

です。 

同級生
どうきゅうせい

と比較
ひ か く

するのではなく、1年前
ねんまえ

の自分
じ ぶ ん

と比較
ひ か く

して 1年間
ねんかん

で何
なん

cm身長
しんちょう

が伸
の

びたのかを見
み

ることが重要
じゅうよう

です。また「これを食
た

べると背
せ

が伸
の

びる！」という

食品
しょくひん

は残念
ざんねん

ながらありません。成長
せいちょう

のピークに備
そな

え、日々
ひ び

バランスのよい食事
しょ く じ

を

心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。

「体
たい

脂肪率
しぼうりつ

」という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことはありますか? 私
わたし

たちの体
からだ

は「脂
し

肪
ぼう

組
そ

織
しき

」と「それ以
い

外
がい

の

組
そ

織
しき

」というように大
おお

きく 2 つに分
わ

けられます。「体
たい

脂肪率
しぼうりつ

」というのは、体重
たいじゅう

のうち、どれくらい「脂肪
し ぼ う

組織
そ し き

」があるかを割合
わりあい

で示
しめ

したものです。また「それ以外
いがい

の組織
そ し き

」と
」

は、筋肉
きんにく

や骨
ほね

、それから心臓
しんぞう

や

肝臓
かんぞう

など臓器
ぞ う き

とよばれるものや神経
しんけい

などを
ど

さします。一般的
いっぱんてき

に女子
じ ょ し

よりも男子
だん し

の方
ほう

が筋肉量
きんにくりょう

が多
おお

い

ため、男子
だん し

の方
ほう

が体
たい

脂肪率
しぼうりつ

は低
ひく

くなります。ただし小 中
しょうちゅう

学生
がくせい

の 間
あいだ

は 体
からだ

がどんどん成長
せいちょう

していく

時期
じ き

なので、体
たい

脂肪率
しぼうりつ

は気
き

にせず、高校生
こうこうせい

になり、本格的
ほんかくてき

に運動
うんどう

を始
はじ

めてから体重
たいじゅう

だけでなく体
たい

脂肪率
しぼうりつ

の変化
へんか

も追
お

っていくようにしましょう。 


