
今月の食生活目標

　難しく考えることはありません。主食・主菜・副菜・汁物をそろえて食べると自然にバランスのよい食事になります。こ

れは献立を考えるときの基本になるので、ぜひ覚えましょう。調理方法のバランスも大切です。揚げ物ばかりの食事は、脂

質の取りすぎになります。また、肉ばかりではなく魚や卵を主菜にした食事もしましょう。

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー kcal

魚・肉 牛乳 その他の 穀類 ﾀﾝﾊﾟｸ質 ｇ

卵・大豆 乳製品 野菜 芋 脂質 ｇ

大豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖 塩分 ｇ

ピザトースト ベーコン 牛乳 ピーマン 玉葱　生姜 パン　砂糖 油 876 kcal

豚肉 チーズ パセリ　人参 もやし じゃがいも 33.2 ｇ

生クリーム アスパラ 片栗粉 32.6 ｇ

小松菜 プリンの素 3.5 ｇ

山菜ご飯 鶏肉 牛乳 人参 椎茸　山菜 ご飯　砂糖 油 863 kcal

油揚げ 青海苔 きゅうり じゃがいも マヨネーズ 31.2 ｇ

ししゃも ヨーグルト キャベツ　えのき 小麦粉 26.5 ｇ

卵　ハム おかひじき ふ　柏餅 2.5 ｇ

ご飯 豚肉 牛乳 人参 玉葱　大根 ご飯 ごま油 843 kcal

豆腐　卵 小松菜 ごぼう　水菜 じゃがいも ごま 35.8 ｇ

厚揚げ レタス　えのき パン粉 25.2 ｇ

鰹節 キャベツ 砂糖　片栗粉 3.1 ｇ

五目にゅうめん 鶏肉　卵 牛乳 人参 椎茸　長葱 麺 油 916 kcal

油揚げ 小松菜 もやし 小麦粉 35.5 ｇ

かまぼこ ほうれん草 キャベツ 砂糖 17.８ ｇ

海老　小豆 玉葱 片栗粉 5.7 ｇ

菜飯 卵 牛乳 人参 もやし ご飯 油 853 kcal

ハム しらす にら 玉葱 砂糖 32.9 ｇ

油揚げ 小松菜 椎茸 じゃがいも 23.9 ｇ

豚肉 さやいんげん 白滝 2.1 ｇ

シナモン揚げパン 鮭 牛乳 アスパラ 玉葱 パン 油 882 kcal

ベーコン ほうれん草 コーン 砂糖 バター 36.3 ｇ

こかぶ 小麦粉 33.2 ｇ

椎茸　果物 3.4 ｇ

ご飯 鰹節 牛乳 大葉 生姜　玉葱 ご飯 油 779 kcal

ふりかけ ほうれん草 にんにく 砂糖 ごま 37.9 ｇ

小松菜 もやし　大根 片栗粉 20.0 ｇ

えのき　長葱 3.1 ｇ

カレーライス 鶏肉 牛乳　寒天 人参 生姜　にんにく ご飯 油 861 kcal

海老　いか チーズ 玉葱　レモン じゃがいも 28.1 ｇ

ホタテ 生クリーム きゅうり ジャム 23.3 ｇ

ツナ ヨーグルト キャベツ 砂糖 3.3 ｇ

塩タンメン 豚肉 牛乳 人参 コーン　にんにく 麺 油 835 kcal

するめ グリンピース キャベツ　もやし　大根 餃子の皮 カシューナッツ 34.7 ｇ

玉葱　たけのこ　生姜 24.1 ｇ

セルリー　椎茸　長葱 5,3 ｇ

ご飯 凍り豆腐 牛乳 人参 キャベツ ご飯 マヨネーズ 770 kcal

卵　ツナ ひじき にら 椎茸　ごぼう 砂糖 油 27.7 ｇ

油揚げ ほうれん草 水菜　キャベツ こんにゃく 25.8 ｇ

豆腐 きゅうり　大根 里芋 2.7 ｇ

コッペパン ウィンナー 牛乳 ピーマン 生姜　にんにく パン 油 906 kcal

かにかま パセリ もやし　玉葱 じゃがいも 30.5 ｇ

きゅうり 砂糖 34.8 ｇ

キャベツ　コーン 4.8 ｇ
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炒飯 焼豚 牛乳 人参 玉葱　コーン ご飯 油 764 kcal

鶏肉 小松菜 きゅうり　えのき ビーフン ごま 37.1 ｇ

卵　豆腐 にんにく　長葱 砂糖 22.7 ｇ

ハム キャベツ　生姜 3.3 ｇ

ご飯 竹輪 牛乳 にら 新たけのこ ご飯　砂糖 油 793 kcal

鶏肉 水菜 椎茸 小麦粉　水飴 ごま 27.5 ｇ

人参 ふき　大根 片栗粉 16.6 ｇ

白菜　長葱 こんにゃく 3.5 ｇ

ソフト麺 豚肉 牛乳 人参 生姜　玉葱　ﾆﾝﾆｸ 麺 オリーブ油 941 kcal

鶏肉 ｸﾘｰﾑﾁｰｽﾞ トマト ｷｬﾍﾞﾂ　きゅうり 砂糖 油 33.8 ｇ

ｶｯﾃｰｼﾞﾁｰｽﾞ アスパラ ﾚﾓﾝ　ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ 小麦粉 31,0 ｇ

生クリーム マッシュルーム 4.9 ｇ

ご飯 鯖 牛乳 人参 生姜　白菜 ご飯 ごま 780 kcal

油揚げ わかめ 小松菜 ごぼう　大根 砂糖 33.3 ｇ

豆腐 切り干し大根 こんにゃく 20.7 ｇ

竹輪 果物 3.2 ｇ

米粉パン ハム 牛乳 人参 玉葱　コーン パン 油 826 kcal

かにかま パセリ セルリー じゃがいも マヨネーズ 23.0 ｇ

卵 ほうれん草 きゅうり　レタス 小麦粉 32.8 ｇ

マッシュルーム パン粉 2.9 ｇ

すき焼き丼 牛肉 牛乳 人参 玉葱　長葱 ご飯 油 864 kcal

焼豆腐 もずく ほうれん草 えのき 白滝 34.1 ｇ

きなこ しめじ じゃがいも 25.6 ｇ

ミニトマト 片栗粉 2.8 ｇ

鱒 牛乳 さやいんげん ごぼう ご飯 ごま油 825 kcal

豚肉 生クリーム 小松菜 蓮根　椎茸 こんにゃく 34.8 ｇ

油揚げ 人参 玉葱　大根 砂糖 22.5 ｇ

えのき 甘納豆 2.1 ｇ

☆献立は都合により変更することがあります。

　中学生の栄養量目標値は

　　エネルギー８５０kcal、たんぱく質１９～３５ｇ、脂質２３．６～２８．３ｇ、塩分は３．０ｇ以下です。

★5月の平均栄養価は

　　エネルギー８４３Kcal、たんぱく質３２．６ｇ、脂質２５．５ｇ、塩分３．５ｇです。
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朝食

毎日食べていますか？

「昨日も今朝も朝食とってないけど平気だよ！」というそこのあなた！！それはズバリ思い込みです！朝食を食べ
ない生活に体が慣れてしまっただけのこと・・・。１日２食の生活は、本来、３食でとる栄養素を２食でとらなければならな

いために、１食分の食事量が気づかないうちに多くなり過ぎ、肥満につながる可能性があります。逆に、ダイエットのために

２食に減らした場合は食事量も抑えがちになるため、ビタミン・無機質などの栄養素が不足してしまう危険性があります。

何年か前に朝食を抜く健康法が話題になりましたが、おすすめできません。特に成長期である中学生に適しているとは言え

ません。朝食を抜くメリットよりも、朝食を食べるメリットの方がはるかに大きいからです。

朝食を食べなくても平気なの？？

富士見町学校栄養士会では毎年、小学５

年生と中学２年生を対象に食生活アンケー

トを行っています。その中で朝食について

いくつか質問をしていますが、昨年の調査

結果から「朝食を毎日食べる生徒」が８

４％しかいないことが分かりました！！！

とても残念な結果です。一生で一番成長す

る小中学生にとって、朝食抜きは成長の妨

げになります。とにかく毎日食べる習慣を

つけましょう！

出典：食育ファーラム４月号


