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10月
がつ

は「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

月
げっ

間
かん

」、10月
がつ

30日
にち

は「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

の日
ひ

」です。本
ほん

来
らい

食
た

べられるのに、

さまざまな理
り

由
ゆ う

から捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

のことを「食
しょく

品
ひん

ロス」といいます。 

世
せ

界
かい

では１年
ねん

間
かん

で全
ぜん

生
せい

産
さん

量
りょう

の 3分
ぶん

の１にあたる約
やく

13億
おく

トンもの食
た

べ物
もの

が、そして日
に

本
ほん

では 523万
まん

トン（前
ぜん

年
ねん

度
ど

比
ひ

１万
まん

トン増
ぞう

加
か

）もの食
た

べ物
もの

が廃
はい

棄
き

されています。日
に

本
ほん

の食
しょく

品
ひん

ロスのうち、食
しょく

品
ひん

関
かん

連
れん

事
じ

業
ぎょう

者
し ゃ

から発
は っ

生
せい

する食
しょく

品
ひん

ロス量
りょう

は 279万
まん

トン（前
ぜん

年
ねん

度
ど

比
ひ

4万
まん

トン増
ぞ う

加
か

）、家
か

庭
てい

から発
は っ

生
せい

する食
しょく

品
ひん

ロス量
りょう

は

244万
まん

トン（前
ぜん

年
ねん

度
ど

比
ひ

3万
まん

トン減
げん

少
しょう

）となっています。 

 

 

 

 

私
わたし

たちが日
ひび

々食
たべ

べている給
きゅう

食
しょく

でも食
しょく

品
ひん

ロスが出
で

ています。給
きゅう

食
しょく

の残
ざん

食
しょく

から食
しょく

品
ひん

ロス削
さ く

減
げん

について、も

う一
いち

度
ど

考
かんが

えて見
み

ましょう。 

 ご飯 パン 主菜 副菜 汁 牛乳 

1日あたりの平均残

食量（令和 5年度） 
１３．８ｋｇ ４．８ｋｇ ３．５ｋｇ ４．７ｋｇ ８．５ｋｇ ０．９ｋｇ 

1日あたりの平均残

食量（令和４年度） 
１５．５ｋｇ 3.9ｋｇ 3.３ｋｇ ４.2ｋｇ 1０.１ｋｇ ３.０ｋｇ 

上
う え

の表
ひょう

は、昨
さ く

年
ねん

度
ど

と今
こん

年
ねん

度
ど

の一
いち

学
がっ

期
き

の残
ざん

食
しょく

量
りょう

を 1日
にち

あたりの残
ざん

食
しょく

量
りょう

に計
けい

算
さん

したものです。一
い っ

中
ちゅう

で

は、毎
まい

日
にち

おおよそこの量
りょう

の残
ざん

食
しょく

が出
で

ています。 この残
ざん

食
しょく

量
りょう

は、いったい何
なん

杯
はい

分
ぶん

の量
りょう

になるのでしょうか。 

 

 

ご飯は・・・お茶碗約６３杯分                                    パンは・・・約４２個分 

主菜は・・・約５０杯分                      副菜は・・・約４１杯分 

汁物は・・・約４３杯分            牛乳は・・・約５本分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～給食の残食について考えよう～ 

 

 

学
がっ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

には、学
がっ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

摂
せっ

取
し ゅ

基
き

準
じゅん

というものがあります。この学
がっ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

摂
せっ

取
し ゅ

基
き

準
じゅん

とは、みな

さんの健
けん

康
こ う

の維
い

持
じ

・増
ぞ う

進
し ん

、エネルギー・栄
えい

養
よ う

素
そ

欠
けつ

乏
ぼう

症
しょう

の予
よ

防
ぼう

、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

の予
よ

防
ぼう

、過
か

剰
じょう

摂
せっ

取
し ゅ

によ

る健
けん

康
こ う

障
しょう

害
がい

の予
よ

防
ぼう

などを目
も く

的
て き

とし、学
がっ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

におけるエネルギー及
およ

び各
か く

栄
えい

養
よ う

素
そ

の摂
せっ

取
し ゅ

量
りょう

の基
き

準
じゅん

を示
しめ

したものです。 

もちろん、一人
ひ と り

ひとりの健
けん

康
こ う

状
じょう

態
たい

や生
せい

活
かつ

活
かつ

動
ど う

などの状
じょう

況
きょう

によって、必
ひつ

要
よ う

な栄
えい

養
よ う

素
そ

や摂
せっ

取
し ゅ

量
りょう

に

は個
こ

人
じ ん

差
さ

がありますが、基
き

本
ほん

の盛
も

り付
つ

け量
りょう

を知
し

っておくことはとても大
たい

切
せつ

です。 

ごはんと汁物の盛り付け量の目安 
 

 

 

 

  

 

 

ごはん  ２１０～２３０ｇ前後                    汁物 ２００ｇ前後   

（オレンジの線の内側いっぱい）            （オレンジの線の内側より少し下） 

   

 

 

 
 

 

                               

                                 大きい方のお玉１杯は、１２０ｇ程度 

 

 

基本の盛り付け量を知ろう！ 

基本となる量での盛り付けの完成 


