
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

春
は る

 夏
な つ

 

秋
あ き

 冬
ふ ゆ

 

202５（令
れ い

和
わ

７）年
ね ん

4月
が つ

  

毎
ま い

月
つ き

19日
に ち

は食
しょく

育
い く

の日
ひ

 

八
や

尾
お

市
し

立
り つ

高
た か

美
み

中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

 

 

ご入
にゅう

学
が く

・ご進
し ん

級
きゅう

おめでとうございます！ 

 新
し ん

年
ねん

度
ど

がスタートしました。中
ちゅう

学
がく

生
せい

の 3年
ねん

間
かん

は、心身
し ん し ん

ともに大
おお

きく成
せい

長
ちょう

する時
じ

期
き

です。この時
じ

期
き

に

活
かつ

力
りょく

ある日々
ひ び

を過
す

ごすため、よく食
た

べよく体
からだ

を動
うご

かし、よく休
やす

むことを心
こころ

がけましょう。 

 食育
しょくいく

だよりでは、みなさんの成長
せいちょう

をサポートできるよう、食
しょく

に関
かん

する情
じょう

報
ほう

をお届
とど

けします。一
いち

年
ねん

間
かん

、

どうぞよろしくお願
ねが

いいたします。 

-４月
が つ

の食育
しょくいく

テーマ ： 学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

について知
し

ろう- 

給
きゅう

食
しょく

が始
は じ

まります！ 

体
からだ

は食
た

べたものでできる！ 

地場
じ ば

産物
さ ん ぶ つ

 行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

 

7月
がつ

：枝
えだ

豆
まめ

 

 
３月

がつ

：若
わか

ごぼう 

 

5月
が つ

：こどもの日
ひ

献立
こ ん だ て

 

7月
が つ

：七夕
た な ば た

献立
こ ん だ て

 

9月
が つ

：お月
つ き

見
み

献
こ ん

立
だ て

 

1月
が つ

：お正
しょう

月
が つ

献
こ ん

立
だ て

 

2月
が つ

：節分
せ つ ぶ ん

献立
こ ん だ て

 

3月
が つ

：ひな祭
ま つ

り献
こ ん

立
だ て

 など 

旬
しゅん

の食材
し ょ く ざ い

 

１月
がつ

：米
こめ

 

 

八
尾
産 

牛 乳
ぎゅうにゅう

のカルシウム吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

は約
やく

４０％

と非
ひ

常
じょう

に高
たか

く、効率
こうりつ

よくカルシウムを

摂取
せっしゅ

することができます。 

また、１０代
だい

のころは、骨
ほね

を強
つよ

くできる

限
かぎ

られた期
き

間
かん

です。１０代
だい

のうちに、強
つよ

い

骨
ほね

を育
そだ

てましょう。 

カツオ 

サンマ 

 八
や

尾
お

市
し

の中
ちゅう

学
がっ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

は、あらかじめ個別
こ べ つ

に配食
はいしょく

されたランチボックス形式
けいしき

です。国産
こ く さ ん

の食材
しょくざい

や、八尾市
や お し

の地場
じ ば

産物
さんぶつ

を取
と

り入
い

れるなど、食育
しょくいく

の観
かん

点
てん

を踏
ふ

まえた上
う え

で、安
あん

全
ぜん

面
めん

・衛
えい

生
せい

面
めん

に配
はい

慮
り ょ

した工
こ う

程
てい

で調
ちょう

理
り

されています。 

 また、給食
きゅうしょく

には、望
のぞ

ましい食
しょく

習
しゅう

慣
かん

と食
しょく

に関
かん

する知
ち

識
し き

やマナーを身
み

に付
つ

ける、

教材
きょうざい

としての役割
やくわり

もあります。 

はし、スプーン、ナフキンを 

忘
わす

れないようにしましょう。 

※学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

一
いっ

食
しょく

あたりの摂
せっ

取
しゅ

エネルギー全
ぜん

体
たい

に対
たい

する割
わり

合
あい

 

学
がっ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

は、中
ちゅう

学
がく

生
せい

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

バランス

を実現
じつげん

するため、文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

の定
さだ

める「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

づき、八
や

尾
お

市
し

の栄
えい

養
よう

士
し

が作
さ く

成
せい

しています。 

「体
からだ

は食
た

べたものでできる」ということを

忘
わす

れず、自
じ

分
ぶん

の体
からだ

を考
かんが

えた食
しょく

生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけ

ましょう。 

【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

（１２～１４歳
さい

）】 
 

エネルギー 

（kcal） 

たんぱく質 

（％） 

脂質 

（％） 

食塩相当量 

（g） 

カルシウム 

（ｍｇ） 

マグネシウム 

（ｍｇ） 

鉄 

（mg） 

ビタミン 
食物繊維 

（ｇ） 
A 

（μgRAE） 

B1 

（ｍｇ） 

B2 

（ｍｇ） 

C 

（ｍｇ） 

830 13〜20※ 20〜３０※ 2.5未満 ４５０ １２０ 4.5 ３００ ０．５ ０．６ ３５ ７．０以上 

しつ ししつ しょくえんそうとうりょう てつ 

みまん 

しょくもつせんい 

いじょう 

給
きゅう

食
しょく

開
かい

始
し

日
び

：４月
がつ

１５日
にち

（火
か

） 

９日
か

（水
すい

）～１４日
か

（月
げつ

）は弁
べん

当
とう

の 

準
じゅん

備
び

をお願
ねが

いします。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

  

 

朝
あ さ

ごはんで元
げ ん

気
き

に１日
に ち

をはじめよう 

朝
あ さ

ごはんの役
や く

割
わ り

 

朝
あさ

ごはんと日
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

びることで、 

体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

のズレを調
ちょう

整
せい

する。 

 

☀ 体
たい

内
ない

リズムを整
ととの

える 

  
 

☀ 脳
のう

へのエネルギー補給
ほきゅう

 

  
 
☀ 体温

たいおん

を上
あ

げる 

  
 

眠
ねむ

っている間
あいだ

に下
さ

がった体
たい

温
おん

を上
あ

げ、 

体
からだ

と脳
のう

を活
かつ

動
どう

的
てき

にさせる。 

☀ 肥
ひ

満
まん

予
よ

防
ぼう

 

  
 

エネルギー代
たい

謝
しゃ

を高
たか

め、太
ふと

りにくい体
からだ

を 

つくる、 

☀ 便
べん

秘
ぴ

予
よ

防
ぼう

 

  
 

やってみよう！朝
あ さ

ごはん診断
し ん だ ん

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる時
じ

間
かん

がある 

おなかは空
す

いている 

朝
あさ

ごはんを食
た

べている 

ごはんだけ・パンだけ等
とう

 

○○だけ食
た

べている 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

を 

そろえて食
た

べている 

 

A 

はい 

いいえ 

B C D E 

A 栄養
えいよう

バランス◎このまま続
つづ

けよう！ 

        栄養
えいよう

バランスよく食
た

べることができています。 

昼
ひる

ごはんや夕
ゆう

ごはんも同
おな

じように食
た

べましょう。 

結
け っ

果
か

別
べ つ

アドバイス 

B たりないものを探
さが

して食
た

べよう 

        栄養
えいよう

バランスのよい朝
あさ

ごはんまで、あと一
いっ

歩
ぽ

。食
た

べていない主
しゅ

菜
さい

か副
ふく

菜
さい

も食
た

べられると◎へ。 

C おかずも一
いっ

緒
し ょ

に食
た

べよう 

       納豆
なっとう

やチーズ・卵
たまご

・野
や

菜
さい

などおかずになるものを食
た

べるようにしましょう。 

D 何
なに

か食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつけよう 

       自
じ

分
ぶん

が食
た

べやすいものでいいので、食
た

べることから始
はじ

めよう。 

E 前
ぜん

日
じつ

の食
しょく

事
じ

から見
み

直
なお

そう 

前
ぜん

日
じつ

の過
す

ごし方
かた

が原
げん

因
いん

で食べられないのかも… 

寝
ね

る２時
じ

間
かん

前
まえ

には食
しょく

事
じ

を済
す

ませ、早
はや

めに寝
ね

よう！ 

朝
あさ

ごはんをぬくと、体
からだ

のだるさや疲
つか

れ

やすさ、何
なに

もやる気
き

が起
お

こらない、いらい

らするなどの不
ふ

調
ちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

いとい

われています。元
げん

気
き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るため

に、朝
あさ

ごはんを食
た

べて登
とう

校
こう

しましょう。 

 副菜
ふくさい

  

野
や

菜
さい

・果
くだ

物
もの

 

乳
にゅう

製
せい

品
ひん

など 

 

 主
しゅ

菜
さい

  

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

 

大
だい

豆
ず

など 

 主食
しゅしょく

    
ごはん 

パンなど 

 


