
 

 

 

 

暑
あつ

い夏
なつ

が過
す

ぎ、さわやかな風
かぜ

が心
ここ

地
ち

よく感
かん

じられる季節
き せ つ

になりました。食欲
しょくよく

の秋
あき

、実
みの

りの秋
あき

ともいわれ、

おいしい食
た

べ物
もの

が多
おお

く出
で

回
まわ

ります。旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は、味
あじ

が良
よ

く栄
えい

養
よう

が豊
ほう

富
ふ

です。給
きゅう

食
しょく

でもさつま芋
いも

やきのこ

を使
つか

った献
こん

立
だて

を予定
よ て い

しています。食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

のリズムを整
ととの

え、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食
き ゅ う し ょ く

令
れい

和
わ

8年
ねん

 

10月号
がつごう

 ～みんなで創
つく

る「健康給食
けんこうきゅうしょく

」～ 

給 食
きゅうしょく

から学
まな

ぶ「五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

」 

五
ご

大栄養素
だ い え いよ うそ

とは、炭水化物
た ん す いか ぶつ

、脂質
し し つ

、たんぱく質
しつ

、無機質
む き し つ

、ビタミンのことを指
さ

します。私
わたし

たちが生
い

きてい

くうえでそれぞれが重
じゅう

要
よう

な働
はたら

きをしています。日々
ひ び

の給食
きゅうしょく

では、この五
ご

大栄養素
だ い え いよ うそ

がしっかりとれるよう、

献立
こんだて

を作成
さくせい

しています。給食
きゅうしょく

を例
れい

に栄養素
え い よ う そ

の種類
しゅるい

や働
はたら

きを見
み

てみましょう。 

発行
はっこう

：川崎市
かわさきし

教育委員会
きょういくいいんかい

事務局
じむきょく

健康給食推進室
けんこうきゅうしょくすいしんしつ

  南
なん

部
ぶ

・中部
ちゅうぶ

・北部
ほ く ぶ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター  

炭水化物
たんす いかぶつ

 

主
おも

な食品
しょくひん

…ごはん、パン、めん、芋
いも

など 

糖質
とうしつ

：体内
たいない

でぶどう糖
とう

に分解
ぶんかい

され、体
からだ

を動
うご

かす 

エネルギー源
げん

になる 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

：腸
ちょう

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 

たんぱく質
しつ

 

主
おも

な食品
しょくひん

…肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

など 

・筋肉
きんにく

や血液
けつえき

など体
からだ

を構成
こうせい

する成分
せいぶん

となる 

・エネルギー源
げん

としても利用
り よ う

される 

脂
し

質
しつ

 

主
おも

な食品
しょくひん

…油
あぶら

、マヨネーズ、ごまなど 

・体内
たいない

で分解
ぶんかい

されてエネルギー源
げん

になる 

・細胞
さいぼう

膜
まく

などの構成
こうせい

成分
せいぶん

になる 

 

無機質
む き し つ

（ミネラル） 

・体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 

・体
からだ

の組織
そ し き

をつくる 

主
おも

な食品
しょくひん

… 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

、乳製品
にゅうせいひん

、海藻
かいそう

など 

ビタミン 

主
おも

な食品
しょくひん

…野菜
や さ い

、きのこ、果物
くだもの

など 

・体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 

・ほかの栄養素
え い よ う そ

の働
はたら

きを助
たす

ける役
やく

割
わり

がある 

＊麦
むぎ

ごはん 

＊さばの塩焼
し お や

き 

＊じゃが芋
いも

入
い

り 

    野菜
や さ い

炒
いた

め 

＊かんぴょうの 

みそ汁
しる

 

＊牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 

 カルシウムと鉄
てつ

は、五
ご

大栄養素
だいえいようそ

の中
なか

で無機質
む き し つ

に分類
ぶんるい

されます。カルシウムは骨
ほね

や歯
は

の主成分
しゅせいぶん

となり、 

鉄
てつ

は血液
けつえき

の成分
せいぶん

になります。特
とく

に成長期
せいちょうき

の中学生
ちゅうがくせい

には大切
たいせつ

な 

栄養素
え い よ うそ

です。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

(2025年版
ねんばん

)では、中学生
ちゅうがくせい

 

に必要
ひつよう

な栄養量
えいようりょう

として表
ひょう

に示
しめ

した数値
す う ち

が記載
き さ い

されています。 

乳製品
にゅうせいひん

や海藻
かいそう

を意識
い し き

して食
た

べましょう。 

中学生
ちゅうがくせい

に特
と く

に必要
ひつ よ う

な栄養素
え い よ う そ

～カルシウム・鉄
てつ

～ 

12~14歳
さい

男子
だんし

女子
じょし

カルシウム(mg) 1,000 800

鉄
てつ

(mg) 9 12.5

（カルシウムや鉄
てつ

など） 

（A、Ｂ１、B２、C、Dなど） 


