
不足
ふ そ く

しやすい栄養素
え い よ う そ

  過剰
かじょう

になりやすい栄養素
え い よ う そ

 

・カルシウム     ・食 塩
しょくえん

 (塩分
えんぶん

) 

・鉄
てつ

 

・食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を目指
め ざ

して 
休 校
きゅうこう

の延 長
えんちょう

が決定
けってい

し、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

についても悩まれる
なや

ご家庭
か て い

もあるかと思います
おも

。そこで、

改めて
あらた

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

ではどのような栄養素
え い よ う そ

に配慮
はいりょ

し作成
さくせい

されていたかお伝
つた

えできればと思
おも

います。

4月号
がつごう

の 給 食
きゅうしょく

だよりにも記載
き さ い

した、 給 食
きゅうしょく

の栄養価
え い よ う か

は 表
ひょう

の通
とお

りです。 

 

 

特
とく

に普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

で 補
おぎな

いにくい栄養素
え い よ う そ

と

してカルシウムがありますが、カルシウ

ムをしっかり摂
と

ることは小学生
しょうがくせい

・

中学生
ちゅうがくせい

の成 長
せいちょう

に重 要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

たしま

す。そのため学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

では、カルシウ

ムを 補
おぎな

うために、毎日
ま い に ち

牛乳
ぎゅうにゅう

が出てい

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

休 校 中
きゅうこうちゅう

も、 牛 乳
ぎゅうにゅう

を 1日
にち

1杯
ぱい

程度
て い ど

 

  飲む
の

ことで不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

を補う
お ぎ な

 

ことができます！ 

裏面
うらめん

では学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

で実際
じっさい

に提 供
ていきょう

 

                                                  している献立
こんだて

を紹 介
しょうかい

します。普段
ふ だ ん

の 

食事
しょくじ

から 補
おぎな

いにくい栄養素
え い よ う そ

を摂
と

ること 

ができますのでぜひお試
ため

しください！ 
 

 

 
毎月 19 日は食育の日 

令和 2 年 

5 月 
裏磐梯学校給食共同調理場 

バランスの良い食事をめざして 

学校給食レシピ紹介 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の栄養価
えいようか

 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の基準
きじゅん

は、１日
にち

の約
やく

１／３になっていま

す。カルシウムなど、不足
ふ そ く

傾
けい

向
こう

にあるものはやや多
おお

め

に設定
せってい

されています。毎日
まいにち

の 給 食
きゅうしょく

の栄養価
えいようか

について

は、献立
こんだて

予定表
よていひょう

に記載
き さ い

していますので、ご家庭
か て い

での

参考
さんこう

にしてください。 

 
小 学 校

しょうがっこう

 

（ 中 学 年
ちゅうがくねん

） 
中 学 校

ちゅうがっこう

 

エネルギー ６５０kcal ８３０kcal 

たんぱく質
しつ

 21.1g～32.5g 26.9g～41.5g 

脂質
ししつ

 9.3g～14.4g 11.9g～18.4g 

食 塩
しょくえん

相 当 量
そうとうりょう

 2ｇ未満
みまん

 2.5ｇ未満
みまん

 

カルシウム ３５０mg ４５０mg 

鉄
てつ

 ３mg ４mg 

牛 乳
ぎゅうにゅう

コップ 1杯
はい

(200㎖) 

エネルギー 134kcal 

たんぱく質
しつ

 6.6ｇ 

カルシウム 220㎎ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 作
つく

り方
かた

 

１ 切
き

り干
ぼ

しだいこんを水
み ず

でもどす。 

２ 水
み ず

でもどした切
き

り干
ぼ

しだいこんと野菜
や さ い

を３cm程度
て い ど

に切
き

る。 

３ ２を火
ひ

が通
とお

るまでゆでる。 

４ ３を調 味 料
ちょうみりょう

と和
あ

える。 

５ 盛
も

り付
つ

けて完成
かんせい

！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 作
つく

り方
かた

 

１ 干
ほ

しひじきを水
みず

でもどす。 

２ にんじん、たまねぎをみじん切
ぎ

りにする。 

３ フライパンに 油
あぶら

をしき、おろしにんにく、豚
ぶた

ひき肉
にく

を炒
いた

める。野菜
や さ い

を加
くわ

えて炒
いた

める。 

４ ミックスビーンズ、ひじき、調 味 料
ちょうみりょう

を ２ に加
くわ

えて炒
いた

める。 

５ ４をお皿
さら

にうつしピザチーズをのせる。焼
や

き目
め

がつくまで焼
や

いて完成
かんせい

！ 

  トースターやグリルがない場合
ば あ い

は、電子
で ん し

レンジで加熱
か ね つ

しチーズがとけたら完成
かんせい

！ 

 

レシピ紹介 給食献立より 

「切
き

り干
ぼ

しごまネーズ和
あ

え」 

Pick Up 食材
しょくざい

！！ 

切
き

り干
ぼ

しだいこんは和食
わしょく

に使
つか

われることが多
おお

くありますが、

意外
い が い

にもマヨネーズと合
あ

わせ

ることで、子
こ

ども達
たち

にも人気
に ん き

の

メニューに変身
へんしん

します！ 

そして、カルシウムや食物繊維
しょくもつせんい

も多
おお

く含
ふく

まれていることから、

不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

を摂
と

るこ

とのできる食 材
しょくざい

といえます。 

感染症予防
かんせんしょうよぼう

のために食事前
しょくじまえ

・調理前
ち ょ う り

の手洗
て あ ら

いうがいも忘
わす

れずに 行
おこな

うようにしましょう。 

レシピ紹介 給食献立より 

「豆
まめ

とひじきのチーズ焼
や

き」 

材 料
ざいりょう

  (4人分
にんぶん

) 

 ・ミックスビーンズ 40ｇ      ・たまねぎ   60ｇ 

 ・干
ほ

しひじき   4ｇ      ・にんじん   20ｇ 

 ・豚
ぶた

ひき肉
にく

    50ｇ      ・ケチャップ  50ｇ 

 ・おろしにんにく 0.8ｇ      ・ 中 濃
ちゅうのう

ソース 小
こ

さじ 1 

 ・サラダ 油
あぶら

   小
こ

さじ１    ・ピザチーズ  適 量
てきりょう

 

材 料
ざいりょう

 （４人分
にんぶん

） 

 ・切
き

り干
ぼ

しだいこん ８g      ・しょうゆ    小
こ

さじ 1 と 1/2 

 ・ほうれん草
そう

       40g      ・さとう     小
こ

さじ 1 

 ・キャベツ         15g      ・みりん      小
こ

さじ 1 と 1/2 

  ・にんじん         20g      ・マヨネーズ 大
おお

さじ２ 

 ・もやし           40g      ・すりごま   小
こ

さじ２ 

調理員 東城さん 
おすすめレシピです！ 
作り置きにもぴったり 
メニュー！ 

Pick Up 食材
しょくざい

！！ 

ひじきは鉄
てつ

、カルシウムが豊富
ほ う ふ

で

す。野菜
や さ い

と組
く

み合
あ

わせてたべるこ

とで、鉄
てつ

の吸 収 率
きゅうしゅうりつ

がＵＰ 

 


