
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成３０年 
１月号 

西中学校 
 

１月の給食目標 

学校給食について知ろう 

 あけましておめでとうございます 

 新しい年の目標は立てましたか？苦手な食べ物がある人は、ぜひ一口からチャレンジしてみまし

ょう。なんでも食べられる人は、摂取量が適切かセルフチェックをして、より健康な一年にしまし

ょう。今年も安全でおいしい給食を作っていきます。よろしくお願いします。 

 日本の学校給食は明治時代、山形県鶴岡市で昼食を持参できない
子どもたちのために、おにぎりと魚、漬物を用意したのが始まりで
す。その後、全国に広まりましたが、第二次世界大戦で中断されま
した。戦後、海外からの救援物資で再開された学校給食は、栄養が
不足しがちだった多くの子どもたちを救いました。当時の気持ちを
忘れず、学校給食の大切さをあらためて考えてみるために設けられ
たのが「全国学校給食週間」です。学校給食の歴史は、先日配布し
た給食だよりの３学期号にくわしく書いてあります。 

学校給食は教育の一環として行われています。子どもたちが将来
にわたって健康で心豊かな食生活を送ることができるよう、給食を
生きた教材とした食育も積極的に進められています。 



正しい配膳例 

エネルギー必要量について 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（式） 

エネルギー必要量（日）＝ 基礎代謝基準量×自分の体重×身体活動レベル+エネルギー

蓄積量 

①            ②    ③ 

エネルギー必要量（日）＝（    ）×（   ㎏）×１．７＋（   ）＝（   ） 

  

 一食当たりのエネルギー必要量は、 

エネルギー必要量（日）÷３＝（     kcal） 

※給食のエネルギー量 ８２０kcal／食 

 

 基礎代謝基準値 ① 

（kcal／㎏体重／日） 

身体活動レベ

ル ② 

エネルギー蓄積量 ③ 

（kcal／日） 

 男子 女子 男女共通 男子 女子 

１２～１４歳 ３１．０ ２９．６ １．７０ ２０ ２５ 

 

ごはん(左)、汁(右)「右利きの場合」 

『果物・ふりかけ』 

 

『主なおかず』 

コロッケなどの揚げ物や

焼き魚など 

『あえ物やサラダ』 

 

『牛乳』 

 

『主食』 

ごはんやパン、めんなど 

『汁物・煮物』 

みそ汁やスープ煮物など 

食器の位置を整え、正しい姿勢でマナーよく食事をしましょう。 

 昨年の４月に自分のエネルギー必要量を計算しました。エネルギー必要量は体重

によって変化します。今の必要エネルギー量を計算し、給食をどのくらいの量食べ

たほうがよいのか考えましょう。また、現在の自分の体重が適正かどうかもＢＭＩ

などで確認しましょう。 


