
【主食
しゅしょく

】 【牛乳
ぎゅうにゅう

】

ごはん・パンです。 給食
きゅうしょく

に毎日
ま い に ち

つきます。

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

が多
お お

く、 通常
つうじょう

は２００ｍｌですが、

主
お も

にエネルギーの 中学生
ちゅうがくせい

は、6月
が つ

～9月
が つ

まで、

もとになります。 ２５０ｍｌです。差額
さ が く

分
ぶ ん

の

費用
ひ よ う

は、合志市
こ う し し

より補助
ほ じ ょ

され

ます。

【副菜
ふ く さ い

】

野菜
や さ い

を中心
ちゅうしん

にしたものです。

ビタミン、ミネラルが多く、

     多
お お

く、主
お も

に体
からだ

をつくるもとになります。

　　　まずは、朝
あさ

から何
なに

かを食
た

べることが

　　基本
き ほ ん

ですが、色々
いろいろ

な食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせ

　　ることで、食
た

べたものが栄養
えいよう

として体
からだ

薄味
うすあじ

を意識
いしき

してもらおうと、「やさしおデー」をはじめました。おいしく食
た

べられるように工夫
くふう

をしていきます。

＊日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

２０２０年版
ねんばん

より

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

について令和
れ い わ

５年
ね ん

　 食育
し ょ く い く

月間
げ っ か ん

号
ご う

合志
こ う し

楓
かえで

の森
もり

小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

　動
う ご

かすことができます。 り、集中力
しゅうちゅうりょく

がアップします。 なります。

　「からだ」 のスイッチ 　「あたま」 のスイッチ 　「おなか」 のスイッチ

　体
からだ

の温度
お ん ど

が上
あ

がり、体
からだ

を活発
か っ ぱ つ

に 朝
あ さ

ごはんが脳
の う

のエネルギーとな お腹
な か

の調子
ち ょ う し

が整
ととの

い、便通
べ ん つ う

が良
よ

く

朝
あ さ

ご飯
は ん

で一日
い ち に ち

を元気
げ ん き

にスタート

＜朝
あ さ

ごはんの役割
や く わ り

＞
　朝

あさ

ごはんを食
た

べると、“おやすみモード”だった体
からだ

を

“活動
かつどう

モード”に切
き

り替
か

える３つのスイッチが入
はい

ります。

【主
し ゅ

菜
さ い

】

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・豆
ま め

・豆製品
ま め せ い ひ ん

などです。たんぱく質
し つ

が 　　　　主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えます。

　　　　　魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・豆腐
と う ふ

・牛乳
ぎゅうにゅう

など また、行事食
ぎょうじしょく

や郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

の作成
さ く せ い

をしています。

・毎月
ま い つ き

19日
に ち

前後
ぜ ん ご

を食育
しょくいく

の日
ひ

「ふるさとくまさんデー」とし、県内
け ん な い

各地
か く ち

の料理
り ょ う り

や、合志
こ う し

産
さ ん

の食材
しょくざい

を紹介
しょうかい

していく予定
よ て い

です。

　「やさしおデー」の取
と

り組
く

み　塩分
えんぶん

に注目
ちゅうもく

！

＜赤
あ か

・黄
き

・緑
み ど り

をそろえて、朝
あ さ

ごはんをレベルアップさせよう！＞

　　赤のグループ
　　  ～体

からだ

をつくるもとになる食材
しょくざい

～ ・給食
きゅうしょく

に使
つ か

う野菜
や さ い

は、できるだけ合志
こ う し

市
し

や熊本県
く ま も と け ん

でとれたものを使用
し よ う

し、地場産
じ ば さ ん

物
ぶ つ

の活用
か つ よ う

に取
と

り組
く

んでいます。

７，５ｇ未満
みまん

６．５ｇ未満
みまん

　　　 ～熱
ね つ

や力
ちから

のもとになる食材
しょくざい

～ 　 　～体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食材
しょくざい

～ 成人
せいじん

男性
だんせい

　　　　　　　　　　成人
せいじん

女性
じょせい

　　　　  ご飯
は ん

・パン・めん・いも類
る い

など 　　 野菜
や さ い

・きのこ類
る い

・くだものなど

　　の中
なか

で使
つか

われます。 学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の塩分
えんぶん

摂取量
せっしゅりょう

は、文部
もんぶ

科学省
かがくしょう

が学年
がくねん

毎
ごと

に基準
きじゅん

を決
き

めています。この基準値
きじゅんち

内
ない

におさまることを

目指
めざ

して、おいしさを維持
いじ

できるように気
き

をつけながら、使用
しよう

する塩分量
えんぶんりょう

を減
へ

らしています。

　　黄のグループ 　　　緑のグループ 　　　　☆１日
ひ

の食塩
しょくえん

摂取
せっしゅ

目標
もくひょう

量
りょう

☆

しょく い

《 献立について 》

【給食費】

小学校 ２６０円

中学校 ３００円

きゅうしょくひ

こんだて

学校給食の1食あたりの塩分量は・・・

小学生で２．０ｇ未満 （児童８～９才）

中学生で２．５ｇ未満 （生徒１２～１４

才）となっています。


