
 5・6年生
ねんせい 780 360 3.5 5以上

いじょう

 中学生
ちゅうがくせい 830

240 0.5 30

7以上
いじょう

450 4.5 300 0.6 35
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カルシウム

2025.4.

上富田町学校給食センター
　かみとんだちょうがっこうきゅうしょく

　新年度
しんねんど

に入
はい

りました。子
こ

どもたちが元気
げんき

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるように、安心
あんしん

・

安全
あんぜん

に留意
りゅうい

し、心
こころ

をこめておいしい給食
きゅうしょく

を作
つく

っていきたいと思
おも

います。それぞれの

力
ちから

を伸
の

ばして、心身
しんしん

ともに成長
せいちょう

するために、食
しょく

に関
かん

する指導
しどう

の面
めん

からも、応援
おうえん

して

いきたいと思
おも

います。

ご家庭
かてい

でとりにくいカルシウムは、必要量
ひつようりょう

の１/２がとれるようになっています。

学校給食
がっこうきゅうしょく

では、子
こ

ども達
たち

が１日
いちにち

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

のおよそ１/３をとるようになっています。

エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

鉄
てつ

Ｖ．Ａ 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

　1年間
ねんかん

、よろしくお願
ねが

いいたします。

Ｃ

 おかず ２～３品
ひん

です。

魚
さかな

、肉
にく

、豆腐
とうふ

、海藻
かいそう

類
るい

、野菜
やさい

などを煮物
にもの

、焼
や

き物
もの

、炒
いた

め物
もの

、

揚
あ

げ物
もの

、汁物
しるもの

、和
あ

え物
もの

と色々な調理法
いろいろなちょうりほう

で調理
ちょうり

します。

 主食
しゅしょく

基本的
きほんてき

に米飯給食
べいはんきゅうしょく

です。

ごはん・・・和歌山県産
わかやまけんさん

です。

パン・・・冷凍
れいとう

パンを使用
しよう

します。月
つき

に１～２回
かい

の予定
よてい

です。

　・日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な行事
ぎょうじ

にちなんだ こんだてを実施
じっし

します。

使用
しよう

食器
しょっき

（PEN食器
しょっき

）

 牛乳
ぎゅうにゅう

２００ｃｃの紙
かみ

パック牛乳
ぎゅうにゅう

で、毎日
まいにち

つきます。

不足
ふそく

しがちなカルシウムは、骨
ほね

や歯
は

の成長
せいちょう

に大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。

１日
にち

に必要
ひつよう

なカルシウム量
りょう

をとるために、しっかり飲
の

みましょう。

　　こんだてを実施
じっし

します。

白
しろ

ごはんや混
ま

ぜご飯
はん

に使
つか

います。

煮物
にもの

、汁物
しるもの

に使
つか

います。

和
あ

え物
もの

、サラダに使
つか

います。

揚
あ

げ物
もの

、焼
や

き物
もの

と添
そ

え野菜
やさい

などに使
つか

います。

揚
あ

げぎょうざなど小
ちい

さいおかずに使
つか

います。

カレーライスやピラフなどに使
つか

います。

丼
どんぶり

や麺類
めんるい

などに使
つか

います。

ごはん茶碗
ちゃわん

椀
わん

大
だい

椀
わん

小
しょう

主
しゅ

菜皿
さいざら

小皿
こざら

カレー皿
ざら

丼
どんぶり

　※他
ほか

にトレイ、箸
はし

、スプーン、フォークを使
つか

います。

★行事食
ぎょうじしょく

・食育
しょくいく

こんだて★

　・毎月
まいつき

１９日
にち

の食育
しょくいく

の日
ひ

には、日本全国
にほんぜんこく

の郷土料理
きょうどりょうり

や特産物
とくさんぶつ

を取
と

り入
い

れた

ご理解
りかい

とご協力
きょうりょく

のほど、よろしくお願
ねがい

いたします。

子
こ

どもたちへ栄養
えいよう

バランスのとれたおいしい給食
きゅうしょく

を

2未満
みまん

2.5未満
みまん

★インスタグラムで、

毎日
まいにち

の給食
　きゅうしょく

を

紹介
しょうかい

しています★

食物繊維
しょくもつせんい

提供
ていきょう

していきたいと思
おも

いますので、

20

25 4.5以上
いじょう

ｇｍｇ

4以上
いじょう

200 0.4

290 2 160 0.3

ｇ

1.5未満
みまん

きゅうしょくだより 4月
がつ

とど


