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🍚 1人分の給食をしっかり食べよう！ 🍚
   

均等に配る工夫をしよう！

給食準備を素早く行い、食べる時間を確保しよう！

極端に減らしてませんか？

給食
きゅうしょく

メモ

新年度が始まり、今日から給食も始まりました。今年度も給食を通 し

て皆 さんの心と体の健やかな成長を支えていきたいと思 います。

『新たまねぎ』は、3月から5月頃に出回ります。普通のたまねぎよりも

色 が白 くてやわらかく、とてもみずみずしいのが特徴 です

「ピクトグラム」を知 っていますか？「ピクトグラム」は表 したいことを

見 た目でわかるような図 にしたものです。

　食育 ピクトグラムは、食育 の内容 を分 かりやすくするために作ら

れました。給食の時、クラスの食器とともに配布されるメモを見
み

てみて

ください。

お米は、日本人の暮らしは常にお米と共にあります。神仏へのお供え

や、豊作を祈る各地の祭り、お米が登場する昔話 など、田んぼを中心 

とした自然 を大切 に生 きてきた日本人 の心や教 えを今 に伝 えて

います。大切 にしたい食文化 の一 つです。
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病気を予防し、毎日健康で元気 に過 ごしていけるよう「野菜 を１日 

３５０ｇ以上食 べましょう」という目標 があります。

　日本では毎年 、国民の健康と食事について調 べています。そこで、

７歳～１４歳 が毎日食 べている野菜の量は平均 ２４１ｇだと分かりま

した。このことから、意識 して食 べることが大切 だとわかりますね。

八王子 の自然豊 かな環境 で育 った食 べものや、地域の歴史文化 

を

　取 り入 れた日本遺産献立 などが、桑都・八王子の「ふるさと給食 」

です。

皆 さんに守 ってもらいたいマナーを4つお話 します。①きちんと手 を洗 いましょう。

清潔 なハンカチやタオルを毎日忘 れずに持 ってくるようにしてください。②心 を込 

めて「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつをしましょう。③食器 を持 って、姿勢 

よく食 べましょう。④1人分 を目指 して食 べましょう。料理 を全 く受 け取 らない、

減 らしすぎる、ということがないようにしてください。

たけのこは、春 を代表 する旬 の食 べ物 です。春 、竹 の芽 が土 の

中 から少 し頭 を出 したところを掘 りおこします。たけのこは成長 

がとても早 く、地面 に芽 を出 してから10 日目 くらいには竹 に

なってしまうため、旬 の期間 が短 いです。

　皆 さん、進級・入学 おめでとうございます。

　始業式 や入学式 から2 週間 ほど経 ちました。1 年生 の皆 さん、

中学校生活 はいかがですか？２・３年生 の皆 さん、新 しいクラスに

は慣 れましたか？今日 は、進級・入学 のお祝 い献立 です。

クロームブックの中 に、食育 ページができました。

　　ここには、食育 メモ、調理動画 、農家 さんのメッセージなど、給食 

や食 べ物 についての情報 がたくさん載 っています。

桑都・八王子 の「ふるさと給食 」で、古 くから伝 わる八王子 の郷土

料理 「かてめし」と八王子産 の桑の葉粉を使用 した「桑都焼 き」で

す。24日
にち

の給食
きゅうしょく

でそのメニューを給食
きゅうしょく

で食
た

べます。

給食は、牛乳も含め、中学生の皆さんに必要な栄養素をそろえ、必要

なものを必要 なだけ作 れる1 人分の食事として考えられています。

なるべく減 らさず、1 人分をしっかり食 べるように心がけましょう。

また、食 べすぎ・飲 みすぎにも気 を付 けましょう。

4 月 29 日 は「ナポリタンの日 」です。　ナポリタンはトマトケチャッ

プで味つけし、炒 めた日本独自 のスパゲティ料理 です。ナポリタンが

昭和生まれの日の洋食であることから、昭和 の日である4月29日が

ナポリタンの日となりました。

　給食でもおなじみの「八王子 ナポリタン」は、八王子 のご当地 グル

メです。

私 たちは、エネルギーなしに生 きていけません。エネルギーをつくる

には、炭水化物 、脂質 、ビタミンが必要 です。炭水化物 が足 りない

と、たんぱく質もエネルギー源として使 われるため、体の筋肉量が減 

って疲 れやすくなったりします。
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ごはん 牛乳

ごはん 牛乳
豆腐,豚肉
みそ,鶏肉
煎り大豆

メルルーサ
大豆,豚肉

油揚げ,みそ

八王子
ナポリタン

チキンライス 牛乳

豚肉,鶏肉,大豆

鶏肉

牛乳

牛乳

ポテトグラタン
キャベツスープ
果物（みかん缶）

新玉ねぎのスープ
ポップビーンズ

さばの塩焼き
けんちん汁

ひじきの炒め煮
ごはん

ビビンバ（切干入り）

コッペパン 牛乳

牛乳
鶏肉,油揚げ
さけ,みそ

鶏肉

30 水

わかめごはん

白身魚の桑都焼き
ピリリ漬け

はっちくんのみそ汁
果物（きよみ）

かてめし 牛乳

チキンビーンズ
大根サラダ

果物（はるか）
16 水
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さとう,じゃがい

も
こんにゃく

にんじん
こまつな

パン,じゃがいも
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大豆,鶏肉

卵,鶏肉,かつおぶ
し粉,油揚げ,みそ

にら,にんじん

松風焼き
小松菜と油揚げの煮びたし

お祝いすまし汁

牛乳

マーボー豆腐
ビーフンスープ

大豆といりこのごまがらめ

メルルーサの胡麻がらめ
呉汁

もやしのからしあえ

ミルクパン 牛乳

厚焼き卵
野菜のおかか和え

じゃがいものみそ汁
果物（きよみ）

にんじん
さやいんげん

たけのこごはん
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コッペパン,じゃが
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ごま油,ごま,油,揚
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油,バター

牛乳

牛乳
生クリーム

青のり

ししゃも
牛乳

オリーブ油
油

オリーブ油
油

バター

米,さとう
じゃがいも

糸こんにゃく
でんぷん

鮭のごまみそ焼き
じゃがいものそぼろ煮

じゃこキャベツ

にんじんカレーライス

あずき,豆腐,鶏
肉,卵,みそ,油揚

げ,かまぼこ

米,もち米,パン粉,
さとう

こまつな,にんじ
ん

赤飯 牛乳

豚ももこま肉,ツ
ナ

米
じゃがいも

小麦粉
さとう

わかめサラダ
フルーツヨーグルト

牛乳

カットわかめ,だし
こんぶ,牛乳

カットわかめ
ヨーグルト

牛乳

ちりめんじゃこ
牛乳

特に、主菜・副菜は1人分をしっかり食べてほしいです。どうしても量が多く、

調整したい場合は、主食の量を調整しましょう。牛乳もまったく飲まないとい

うことがないようにしましょう。苦手な食べ物や料理も、まずは挑戦してみて

ください！

献立は材料の入荷状況などにより変更する事があります　　　　　　　

栄養バランスのとれた給食ですが、皆さんが1人分をしっかり食べることでは

じめて栄養バランスが保たれます。健康な身体で、勉強や部活に打ち込める

よう、食事を大切にしましょう。

食缶の中を４分割にし、

　1人分量の目安を

　つけて配り始めましょう。

給食当番は身支度を整え、時間を意識して準備しましょう。

他の生徒は手を洗ったら、教室内で静かに待ちましょう。
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鶏肉,油揚げ
ホキ,豆腐

みそ

米,さとう
じゃがいも

牛乳

にんじん
パセリ

スパゲティ
さとう
小麦粉

くし型ポテト

ごはん

ピーマン
にんじん

ほうれんそう

米
パン粉

じゃがいも

あじの香草パン粉焼き
野菜スープ

くだもの（りんご缶）

鶏肉
あじ

にんじん

米,でんぷん
じゃがいも
こんにゃく

さとう

ししゃもの唐揚げ
豚汁

ボイル野菜のごまじょうゆ
牛乳

クリームスープ
青のりポテト
果物（きよみ）

ウィンナーカット
みそ

ベーコン

豚肉,豆腐
油揚げ
みそ

牛乳

クロームブック
はちおうじし ぎが じょうほう

八王子市GIGAスクール情報ポータル
しょくいく

サイトに食育ページがあります！

しょくいく ちょうりどうが がくしゅう

食育メモや調理動画など、学習の
やく た しょくいくじょうほう まんさい

役に立つ食育情報が満載です！
うち がっこう らん

お家でも学校でも、ぜひご覧ください！

けいさいばしょ はちおうじし ぎが じょうほう しょくいく

掲載場所：八王子市GIGAスクール情報ポータル→はちっこルーム→食育 めじるし
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