
～児童生徒
じ ど う せ い と

のみなさんへ～

　すこやかすくーるらんち（献立表
こんだてひょう

）には，給食
きゅうしょく

に関
かん

する様々
さまざま

な情報
じょうほう

が盛
も

りだくさんです。給食当番
きゅうしょくとうばん

をするときなどしっかり見
み

て配膳
はいぜん

してみてください。このくらい食
た

べるとこのくらいのエネルギー（カ

ロリー）なんだと知
し

ることもできますね。裏面
うらめん

には一人分
ひ と り ぶ ん

の分量
ぶんりょう

も書
か

いてあります。おうちの方
かた

と一
いっ

緒
し ょ

に見
み

ながらいろいろな給食
きゅうしょく

のはなしをしてみてくださいね。

本格的
ほんか く てき

な暑
あつ

さが来
く

る前
ま え

に・・・

　まだ少
すこ

し肌寒
はだざむ

い日
ひ

もある中
なか

で急
きゅう

に気温
きおん

が高
たか

くなる日
ひ

が出
で

てきました。本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が来
く

る前
まえ

のまだ体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないこの時期
じ き

は，熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れるのには，個人差
こ じ ん さ

もありますが

約
やく

２週間
しゅうかん

かかるとされています。軽
かる

く汗
あせ

をかくことを続
つづ

けていると体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れてくるそうです。また，規
きそ

則正
く た だ

しい食生活
しょくせいかつ

も熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

になります。運動会
うんどうかい

・体育祭
たいいくさい

を控
ひか

えたこの時期
じ き

，外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすことを積
せっ

極的
きょくてき

に行
おこな

い，早寝早起
はやねはやお

き朝
あさ

ごはんを実践
じっせん

して，夏
なつ

も乗
の

り越
こ

えられる体作
からだづく

りをしていきましょう。

給食
きゅうしょく

は１日
にち

３食
しょく

の食事
し ょ く じ

のうちの１食
しょく

のため，朝
あさ

ごはんと夜
よる

ごはんで補
おぎな

っ

ていただければいいなと思
おも

うものを

載
の

せています。夜
よる

ごはんを考
かんが

えるとき

のちょっとしたヒントに活用
かつよう

していた

だけたらうれしいです。

【３色
しょく

の食品群
し ょ く ひん ぐ ん

】

　見
み

た目
め

の色
い ろ

ではなく，食
た

べ物
も の

に含
ふ く

まれる栄養素
え い よ う そ

の働
はたら

きを

もとに『赤
あ か

』『緑
みどり

』『黄
き

』３つの色
い ろ

に分類
ぶ ん る い

したものです。この

３色
しょく

をまんべんなく食
た

べることで，栄養
え い よ う

バランスがととのう

目安
め や す

になります。

令和
れ い わ

6年
ね ん

4月号
が つ ご う

栄養教諭
え い よ う き ょ う ゆ

柚木
ゆ ず き

　聡美
さ と み

すこやかすくーるらんち（献立表
こんだてひょう

）について

　お気
き

づきの方
かた

もいらっしゃると思
おも

いますが，今年度
こ ん ね ん ど

からすこやかすくーるらんちをリニューアルしてみました。カレン

ダーのように月曜日
げ つ よ う び

から金曜日
き ん よ う び

を一列
いちれつ

にして，配膳図
はいぜんず

をつけて配膳
はいぜん

する位置
い ち

や配膳
はいぜん

するお皿
さら

などわかりやすく工夫
く ふ う

しました。

日付
ひ づ け 副菜

ふくさい

主菜
しゅさい

　若葉
わ か ば

がきらきらとさわやかな季節
き せ つ

になりました。遠足
えんそく

も無事
ぶ じ

に終
お

わり，連休
れんきゅう

もあっという間
ま

に過
す

ぎてしまいましたね。連休明
れんきゅうあ

け，頭
あたま

がぼーっとしていませんか？心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが出
で

てい

ないでしょうか？

朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり，日中
にっちゅう

ぼーっとしたり，食欲
しょくよく

がないなど，気
き

になることがある

場合
ば あ い

は，生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

してみましょう。

　エネルギーは，４月
がつ

に測定
そ く て い

した児童生徒
じ ど う せ い と

の身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

をもとに算出
さんしゅつ

した基準値
き じ ゅ ん ち

に

基
も と

づいて，栄養計算
えいよ う けいさん

をしています。小学
しょうがっ

校
こ う

の中学年
ちゅうがくねん

で約
や く

650Kcal（低学年
ていがくねん

はこ

れより少
す こ

し少
す く

なくなり，高学年
こ う が く ねん

はこれより

少
す こ

し多
おお

くなります。），中学生
ちゅうがくせい

で約
や く

800Kcalを目指
め ざ

して献立
こんだて

作成
さ く せい

をしてい

ます。

主食
しゅしょく

汁物
しるもの

小学校 612kcal

中学校 753kcal

たまねぎ　にんじん

しいたけ　いんげん

だいこん　こまつな

えのきたけ

ぎゅうにゅう

さわら

みそ　とりにく

おから　あぶらあげ

とうふ

家庭
か て い

でおぎないたいもの

エネルギー

こざかな

こめ

あぶら

さとう

赤
あ か

おもに体
からだ

を作
つ く

る

緑
みどり

おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

黄
き

おもにエネルギーになる

23 うのはな

いため さわらの

さいきょうやき

ごはん
とうふの

すましじる


