
助け合い
た す   あ    

、協 力
きょうりょく

して 

楽しく
た の     

食べる
た   

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中学生
ちゅうがくせい

の時期
じ き

は身体
か ら だ

が著 し く
いちじる       

成長
せいちょう

し、身体
しんたい

活動量
かつどうりょう

も増える
ふ   

時期
じ き

です。特
と く

に骨
ほね

を作る
つ く   

もとになるたんぱく質
しつ

、骨
ほね

を

作る
つ く   

カルシウム、血液
けつえき

の赤血球
せっけっきゅう

の成分
せいぶん

である鉄
てつ

、そして活動
かつどう

に必要
ひつよう

なエネルギーが多い
おお   

のが特徴
とくちょう

です。食事
し ょ く じ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

から中学生
ちゅうがくせい

が一日
いちにち

に必要
ひつよう

な栄養量
えいようりょう

と大人
お と な

（３０～４９歳
    さい

）の栄養量
えいようりょう

を比較
ひ か く

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は学校
がっこう

給食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

を元
もと

に、各学校
かくがっこう

で栄養量
えいようりょう

を決めて
き   

います。給食
きゅうしょく

は「１日
  にち

に必要
ひつよう

な栄養量
えいようりょう

の約
やく

 

１/３以上
いじょう

」を摂取
せっしゅ

できるように様々
さまざま

な食品
しょくひん

を取り入れて
と   

献立
こんだて

を作成
さくせい

しています。しかし、あとの 2/3 の栄養量
えいようりょう

は 

普段
ふ だ ん

の食事
し ょ く じ

で補わない
おぎな            

といけません。日頃
ひ ご ろ

の食事
し ょ く じ

でも栄養
えいよう

バランスを考えて
かんが      

食事
し ょ く じ

するように心がけましょう
こころ                 

！ 

 
エネルギー

 

( kcal ) 

タンパク質
しつ

( g ) 

カルシウム
 

( ｍg ) 

鉄
てつ

   

( ｍg ) 

ビタミン
 

A 
(μgRAE ) 

ビタミ
 

ン B 

( ｍg ) 

ビタミ
 

ン B2 

( ｍg ) 

ビタ
 

ミン C 

( ｍg ) 

男
おとこ

 
１２～１４歳

さい

 ２６００ ６０ 1000 11.5 ８００ １．４ １．６ ９５ 

３０～４９歳
さい

 ２６５０ ６５ ６５０ ７．５ ９００ １．４ １．６ １００ 

女
おんな

 
１２～１４歳

さい

 2400 ５５ 800 14 ７００ １.３ １.４ ９５ 

３０～４９歳
さい

 ２０００ ５０ ６５０ １０．５ ７００ １．１ １．２ １００ 

～学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の目標
もくひょう

～ 

自然
し ぜ ん

の恵み
め ぐ   

に 

感謝
かんしゃ

する 

働く
はたら   

人
ひと

に感謝
かんしゃ

して 

食べる
た   

 

地域
ち い き

の食
しょく

を知り
し  

 

未来
み ら い

に伝える
つ た     

 

 

未来に伝える 

食
しょく

を通して
と お     

、社会
しゃかい

の 

仕組み
し く  

を知る
し  

 

 

中学生
ちゅうがくせい

が一日
いちにち

に必要
ひつよう

な栄養量
えいようりょう

を知って
し   

いますか？ 

望ましい
のぞ       

食
しょく

習慣
しゅうかん

 

の手本
て ほ ん

 
健康
けんこう

な身体作り
か ら だ づ く   

 

給食
きゅうしょく

でどのくらい栄養
えいよう

がとれるの？ 

令和
れ い わ

８年
  ねん

４月
  がつ

 

島本
しまもと

町立
ちょうりつ

第一
だいいち

中学校
ちゅうがっこう

 

№１ 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は「食育
しょくいく

」など、学校
がっこう

教育
きょういく

活動
かつどう

の一環
いっかん

としての側面
そくめん

があり、食
しょく

を通して
と お     

、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

や健康
けんこう

に

ついて考え
かんが   

、望ましい
のぞ       

食生活
しょくせいかつ

を身
み

につけることをめざしています。これからも成長期
せいちょうき

のみなさんの心
こころ

と体
からだ

の健全
けんぜん

な成長
せいちょう

を支える
さ さ     

栄養
えいよう

バランスの取れた
と   

食事
し ょ く じ

を提供
ていきょう

し、お便り
たよ   

では情報
じょうほう

発信
はっしん

を行って
おこな      

いきます。 

 

※食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

２０２０より抜粋
ばっすい

（太字
ふ と じ

は大人
お と な

よりも多く
おお  

必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

） 


