
 

                                

 

  今月の目標 バランスの良い食事をしよう 

献立の基本を知って、栄養バランスを考えましょう。 

 

最初に３群を用意します。 

                副菜：野菜・果物などビタミンやミネラルを含み補酵素として働きます。 

                   主菜：タンパク質が豊富です。脂肪も多いので取りすぎに注意。 

      

                                    牛乳：カルシウムの供給源。 

                                      

                                    汁物：水分補給。具たくさ

んにすると野菜や海

草もとれます。 

                                      

 

                主食：炭水化物が多くエネルギーの素、脳の栄養のブドウ糖を含みます。 

                   エネルギーは６割を主食でとりましょう。 

 

中学校は一生涯の内で赤ちゃんの時期の次に成長する時期です。男子では、3年間で１７㎝も伸びる人も

います。しっかり食べて、しっかり運動をしましょう。一日に食べて欲しいカロリーは、男子２,５５０キ

ロカロリー 女子２,３００キロカロリーです。 

給食は一日の約３分の１なので、約８５０～７６０キロカロリーです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

５月 給食だより ２０１６、５、１ 輪島中学校調理場 

う 
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