
 私たちは、⽣命を維持し、⽣活・活動するために必要なエネルギーや栄養素を⾷事で摂取しています。
中学⽣は、⽣涯にわたる体の基礎をつくる⼤切な時期です。そのため、下に⽰した＜６つの基礎⾷品群＞を参考に

⾷品を組み合わせ、栄養のバランスがよい⾷事をとりましょう。
献⽴の組み合わせは「主⾷＋主菜＋副菜＋汁物（飲み物）」です。料理を組み合わせることによって、さまざまな

⾷品を取り⼊れることができるため、栄養のバランスが整えやすくなります。ぜひ、ご家庭でも下の＜栄養バランスを
整えやすい献⽴のたて⽅＞を参考に、⾷事を⼯夫してみてはいかがでしょうか。

 夏休みが終わりました。しばらく厳しい残暑が続きますが、早寝・早起き・朝ごはんを⼼がけるとともに、運動と
規則正しい⽣活習慣で体調を整え、充実した学校⽣活を送れるようにしましょう。

今⽉のめあて「栄養のバランスがとれた⾷事をしよう」

― 安全安心で魅力ある学校給食 ―
千葉市【新港・こてはし・大宮】学校給食センター

令和４年８・９月 給食だより

参考⽂献：『たよりになるね！⾷育ブック2 基本の⾷材編』少年写真新聞社『「⾷」の探求と社会への広がり』⽂部科学省
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＜学校給⾷費の保護者負担軽減のお知らせ＞
千葉市では、コロナ禍における物価⾼騰に対応する

ため、国の新型コロナウイルス感染症対応地⽅創⽣
臨時交付⾦を、令和４年７⽉から令和５年３⽉までの
⾷材料費の増額分に活⽤することで、これまで通り
の栄養バランスや量を保った安全安⼼で魅⼒ある学校
給⾷を提供します。なお、本件に伴う学校給⾷費の
増額はありません。

＜栄養バランスを整えやすい献⽴のたて⽅＞

＜６つの基礎⾷品群＞

＜学校給⾷の献⽴例＞

①主⾷を決める（主に５群） ②主菜を決める（主に１群） ③副菜を決める（主に2・3・4群） ④汁物や飲み物を決める

例：ごはん､パン､めん類など 例：肉､魚､卵､豆腐など 例：サラダ､果物など 例：みそ汁､スープなど
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　給食では

「主食＋主菜＋副菜＋汁物」 の

組み合わせに牛乳を追加することで、

成長期に必要なカルシウムが

とれるようにしています。


