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学
がっ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

は、成
せい

長
ちょう

期
き

のみなさんのこころやからだが健
けん

全
ぜん

に発
はっ

達
たつ

する  

ために、栄
えい

養
よう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

を提
てい

供
きょう

することはもちろんのこと、   

学
がっ

校
こ う

全
ぜん

体
たい

で食
しょく

育
いく

を効
こ う

果
か

的
てき

に進
すす

めるための重
じゅう

要
よう

な教
きょう

材
ざい

としての役
やく

割
わり

を 

担
にな

っています。学
がっ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

法
ほう

では、７つの目
も く

標
ひょう

が定
さだ

められています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中
ちゅう

学
がく

生
せい

は、身
しん

体
たい

が 著
いちじる

し
し

く
く

成
せい

長
ちょう

する時
じ

期
き

です。特
と く

に、筋
きん

肉
にく

や血
けつ

液
えき

を作
つく

る「タンパク質
しつ

」、骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るも

とになる「カルシウム」、血
けつ

液
えき

のもとになる「鉄
てつ

」の必
ひつ

要
よう

量
りょう

が多
おお

いのが特
と く

徴
ちょう

です。食
しょく

事
じ

摂
せっ

取
しゅ

基
き

準
じゅん

から、中
ちゅう

学
がく

生
せい

が１日
にち

に 必
ひつよう

要な栄
えい

養
よう

量
りょう

と大
お

人
とな

（３０～４９歳
さい

）の栄
えい

養
よう

量
りょう

の比
ひ

較
かく

をしてみましょう。 

※食
しょく

事
じ

摂
せっ

取
し ゅ

基
き

準
じゅん

２０２０より 抜
ばっすい

粋（太
ふと

字
じ

は大
お

人
とな

よりも多
おお

く必
ひつ

要
よ う

な栄
えい

養
よ う

素
そ

） 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

・準
じゅん

備
び

をする前
まえ

に、手
て

洗
あら

い・アルコール消
しょう

毒
どく

をして、手
て

を清
せい

潔
けつ

にしましょう。 

・給
きゅう

食
しょく

当
と う

番
ばん

は、エプロン・バンダナ・マスクをきちんとつけましょう。 

    ・給
きゅう

食
しょく

を配
はい

膳
ぜん

するときや食
た

べるときは、大
おお

きな声
こえ

は控
ひか

えましょう。 

    ・「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつをしましょう。 

一
ひ

人
と り

ひとりが心
こころ

がけ、みんなで協
きょう

力
りょく

しながら、 

安
あん

心
しん

・安
あん

全
ぜん

な給
きゅう

食
しょく

の時
じ

間
かん

を作
つ く

っていきましょう！ 

 
エネルギー

( kcal ) 

タンパク質

( g ) 

カルシウム

( ｍg ) 

鉄  

( 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 

１２～１４歳 ２６００ ６０ 1000 11.5 ８００ １．４ １．６ ９５ 

３０～４９歳 ２６５０ ６５ ６５０ ７．５ ９００ １．４ １．６ １００ 

女 

１２～１４歳 2400 ５５ 800 14 ７００ １.３ １.４ ９５ 

３０～４９歳 ２０００ ５０ ６５０ １０．５ ７００ １．１ １．２ １００ 

～学
が っ

校
こ う

給
き ゅ う

食
し ょ く

の目
も く

標
ひ ょ う

とは～ 

≪学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

 ７つの目
も く

標
ひょう

≫ 

１．適
てき

切
せつ

な栄
えい

養
よう

をとり、自
じ

身
しん

の健
けん

康
こう

を守
まも

り、高
たか

めること。 

２．日
にち

常
じょう

生
せい

活
かつ

の食
しょく

事
じ

について正
ただ

しい理
り

解
かい

を深
ふか

め、健
けん

全
ぜん

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を判
はん

断
だん

する力
ちから

や、望
のぞ

ましい 

食
しょく

習
しゅう

慣
かん

を送
おく

ることができる力
ちから

を身
み

につけること。 

３．給
きゅう

食
しょく

の時
じ

間
かん

を通
つう

じて、学
がっ

校
こ う

生
せい

活
かつ

を豊
ゆた

かにし、社
しゃ

交
こう

性
せい

や協
きょう

同
どう

の気
き

持ちを育
そだ

てること。 

４．食
しょく

生
せい

活
かつ

が、自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

みの上
うえ

に成
な

り立
た

っていることへの理
り

解
かい

を深
ふか

め、                      

生
せい

命
めい

や自
し

然
ぜん

を尊
そん

重
ちょう

する気
き

持
も

ちや環
かん

境
きょう

の守
まも

る態
たい

度
ど

を育
そだ

てること。 

５.食
しょく

生
せい

活
かつ

が、食
しょく

にかかわる人
ひと

々
びと

の様
さま

々
ざま

な活
かつ

動
どう

に支
ささ

えられていることへの理
り

解
かい

を深
ふか

め、             

働
はたら

く人
ひと

への感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちや態
たい

度
ど

を育
そだ

てること。 

6.国
くに

や各
かく

地
ち

域
いき

の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

についての理解を深めること。 

7.食
しょく

を通
つう

じて、食
しょく

料
りょう

の生
せい

産
さん

、流
りゅう

通
つう

や消
しょう

費
ひ

など社
しゃ

会
かい

の仕
し

組
く

みに                        

ついて、正
ただ

しく理
り

解
かい

すること。 

給
きゅう

食
しょく

では・・・ 

「１日
にち

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

量
りょう

の１/３以
い

上
じょう

」が摂
せっ

取
し ゅ

できるように、様
さま

々
ざま

な食
しょく

品
ひん

を

取
と

り入
い

れて献
こん

立
だて

が作
さ く

成
せい

されています。 

ですが… 

残
のこ

りの３分
ぶん

の２の栄
えい

養
よ う

量
りょう

は、普
ふ

段
だん

の食
しょく

事
じ

で補
おぎな

う必
ひつ

要
よ う

があります。日
ひ

頃
ごろ

の食
しょく

事
じ

でも栄
えい

養
よ う

バランスを考
かんが

えて食
しょく

事
じ

をするようにしましょう。 

給食時のマナーを守ろう！ 


