
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食
き ゅ う し ょ く

令
れい

和
わ

７年
ねん

 

１１月
がつ

号
ごう

 ～みんなで創
つく

る「健康給食
けんこうきゅうしょく

」～ 

中学生
ちゅうがくせい

は成
せい

長期
ちょうき

で身長
しんちょう

や体重
たいじゅう

が増加
ぞ う か

し、また、スポーツをする機会
き か い

が多
おお

く活動
かつどう

量
りょう

も増
ふ

える傾向
けいこう

にあります。その

ため、特
とく

にエネルギーやたんぱく質
しつ

、カルシウム、鉄
てつ

などの栄養素
え い よ う そ

を意識
い し き

してとる必要
ひつよう

があります。 

 しかし、給食
きゅうしょく

の残
ざん

食量
しょくりょう

を見
み

ると、ごはんの残
のこ

りが多
おお

い日
ひ

があります。これは、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なエネルギーが足
た

り

ていない生徒
せ い と

がいるということです。成長期
せいちょうき

は、骨
ほね

や筋肉
きんにく

、内臓
ないぞう

、生殖器
せいしょくき

などの発育
はついく

・発達
はったつ

が 著
いちじる

しい時期
じ き

なので、

エネルギー不足
ぶ そ く

にならないようにごはんをしっかり食
た

べましょう。 

「ごはんを食
た

べると太
ふと

るのではないか」と心配
しんぱい

する人
ひと

もい

る
 

のではないでしょうか。 

ごはんは、小麦
こ む ぎ

などの粉
こな

から作
つく

られるパンや麺類
めんるい

と違
ちが

い、

粒
つぶ

のまま摂取
せっしゅ

するため、よく噛
か

んで食
た

べることでパンや麺類
めんるい

に比
くら

べて、ゆっくり消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

されます。ごはんは、お腹
なか

が空
す

きにくく腹
はら

もちがよく、脂質
し し つ

が少
すく

ないこと、糖質
とうしつ

だけで

なく食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も含
ふく

まれることから「体脂肪
た い し ぼ う

になりにくい」と

いうメリットがあります。 

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  

秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じる季節
き せ つ

となりました。この時期
じ き

は、新米
しんまい

をはじめとする旬
しゅん

のおいしい食材
しょくざい

が多
おお

く出回
で ま わ

ります。一人
ひ と り

ひとりが「和食
わしょく

」文化
ぶ ん か

について認識
にんしき

を深
ふか

め、和食
わしょく

文化
ぶ ん か

の大切
たいせつ

さを再認識
さいにんしき

するきっかけの日
ひ

となっていくよう願
ねが

いをこめて、11
● ●

月
がつ

24
● ●

日
か

が「いい
● ●

に
●

ほんし
●

ょく」＝「和食
わしょく

の日
ひ

」と制定
せいてい

されました。 

給食
きゅうしょく

においても、米飯
べいはん

給食
きゅうしょく

90%以上
いじょう

、「和
わ

」の食生活
しょくせいかつ

が自然
し ぜ ん

と身
み

につく「健康
けんこう

給食
きゅうしょく

」に   

取
と

り組
く

んでいます。今月
こんげつ

は、日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な主食
しゅしょく

である「米
こめ

・ごはん」について紹介
しょうかい

します
 

。 

ごはんを積極的
せっきょくてき

に食
た

べることや食事
しょくじ

を残
のこ

さず

食
た

べることは、自分
じ ぶ ん

の成長
せいちょう

につながるだけでな

く、日本
に ほ ん

の食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

を上
あ

げ、食品
しょくひん

ロスの削減
さくげん

にもつながります。 

自分
じ ぶ ん

のため、日本
に ほ ん

のため、 

地球
ちきゅう

のためにできることを 

考
かんが

えて今日
き ょ う

から実践
じっせん

していき 

ましょう
 

。 

米
こめ

の栄養
えいよう

 

成長期
せいちょうき

にごはんでエネルギーをしっかりとろう！ 

上
う え

のオレンジラインを    

目安
め や す

に盛
も

り付
つ

けましょう！ 

食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

UP ＆ 食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

 ごはんを食
た

べると太
ふと

る？ 

中学生
ちゅうがくせい

に必要
ひつよう

なごはんの量
りょう

 

オレンジ 

ライン 

私
わたし

たちが健康
けんこう

な体
からだ

で活動
かつどう

するために

は、活動
かつどう

を支
ささ

えるエネルギーと体
からだ

を作
つく

る

たんぱく質
しつ

が必要
ひつよう

です。 

米
こめ

にはエネルギー源
げん

となる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

と

体
からだ

の成分
せいぶん

となるたんぱく質
しつ

の両方
りょうほう

が含
ふく

まれており、理
り

にかなった食品
しょくひん

です。ま

た、米
こめ

は小麦
こ む ぎ

と比較
ひ か く

して、リンやマグネシ

ウムなどのミネラルを多
おお

く含
ふく

みます。 

精白
せいはく

米
まい

（うるち米
まい

）のごはん 220ｇ（給食
きゅうしょく

の量
りょう

）に

含
ふく

まれる栄
えい

養成分
ようせいぶん

 

●エネルギー  343kcal 

●炭水化物
た ん す い か ぶ つ

       81.6ｇ 

●たんぱく質
しつ

   5.5ｇ 

●脂質
し し つ

       0.7ｇ 

●ビタミン・無機
む き

質
しつ

など 

（日本
にほん

食 品
しょくひん

標 準
ひょうじゅん

成 分 表
せいぶんひょう

 (八訂
はちてい

)増補
ぞうほ

2023年
ねん

より） 


