
 

 

 

                                    

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
主
しゅ

菜
さい

 ・ 副菜
ふくさい

 
 

季節感
きせつかん

や郷土
きょうど

料理
りょうり

を大切
たいせつ

に、煮物
に も の

・揚
あ

げ物
もの

・蒸
む

し物
もの

・

焼
や

き物
もの

・炒
いた

め物
もの

・和
あ

え物
もの

などから、毎日
まいにち

組
く

み合
あ

わせ

て出
だ

します。家庭
か て い

で不足
ふ そ く

しがちな豆類
まめるい

、いも類
るい

、

野菜類
やさいるい

、海
かい

藻類
そうるい

、種
しゅ

実類
じつるい

などを、工夫
く ふ う

して取
と

り入
い

れ

ています。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 
 

佐渡
さ ど

産
さん

の牛 乳
ぎゅうにゅう

です。 

１本
ぽん

200ml の牛 乳
ぎゅうにゅう

が出
で

ます。

給 食
きゅうしょく

で摂取
せっしゅ

するカルシウムの

半分
はんぶん

はこの牛 乳
ぎゅうにゅう

からなので、

残
のこ

さず飲
の

みましょう。 

主食
しゅしょく

は小学
しょうがく

１・２年
ねん

、３・４年
ねん

、５・６年
ねん

、中学生
ちゅがくせい

で、

１人
ひ と り

あたりの分量
ぶんりょう

が違
ちが

います。この春
はる

、小学
しょうがく

３年
ねん

、５年
ねん

、

中学生
ちゅうがくせい

になった人
ひと

は量
りょう

の違
ちが

いに気
き

付
づ

くことでしょう。みな

さんの成長
せいちょう

にともなって量
りょう

が増
ふ

えていきます。 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

では、栄養素
えいようそ

ごとに１日
にち

に摂取
せっしゅ

すべき量
りょう

の３３～４０％をとれるようにしてい

ます。また、なかなかとりにくいカルシウムは５０％、とりすぎが心配
しんぱい

される食塩
しょくえん

について

は１日
にち

の目標
もくひょう

量
りょう

の 1/3未満
み ま ん

になるように考
かんが

えています。厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

『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

２０２０年版
ねんばん

』では、食塩
しょくえん

の目標
もくひょう

量
りょう

が成人
せいじん

男性
だんせい

で 1日
にち

7.5ｇ未満
み ま ん

、成人
せいじん

女性
じょせい

で 6.5ｇ

未満
み ま ん

となりました。１食
しょく

で使
つか

える食塩
しょくえん

の量
りょう

は、小
こ

さじ 1/2程度
て い ど

です。塩味
え ん み

の感
かん

じ方
かた

は  

食
しょく

習慣
しゅうかん

によるものが大
おお

きく、食塩
しょくえん

のとりすぎは生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の大
おお

きな原因
げんいん

になります。

毎日
まいにち

の食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、減塩
げんえん

について考
かんが

えてみましょう。 

4
月
号 

4
月
号 

汁物
しるもの

 
 

和風
わ ふ う

・洋風
ようふう

・中華風
ちゅうかふう

など様々
さまざま

です。具
ぐ

だく

さん・薄味
うすあじ

を 心
こころ

がけ

て、つくっています。 
 

主食
しゅしょく

 
 

●ごはん 

「朱鷺
と き

と暮
く

らす郷
さと

米
まい

」

を使用
し よ う

し、週
しゅう

４回
かい

もしく

は週
しゅう

５回
かい

実施
じ っ し

します。 

●パン 

佐渡産
さ ど さ ん

米
こめ

粉
こ

を使
つか

った米
こめ

粉
こ

パンです。月
つき

に２～

３回
かい

、水
すい

曜日
よ う び

に出
だ

して

います。中川
なかがわ

製
せい

パン所
じょ

でつくっています。 

給 食
きゅうしょく

の組
く

み合
あ

わせ 
 

給 食
きゅうしょく

は『 主食
しゅしょく

＋主
しゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい

＋汁物
しるもの

＋牛 乳
ぎゅうにゅう

 』のような組
く

み合
あ

わせで出
だ

しています。 

ご家庭
か て い

での食事
しょくじ

の参考
さんこう

にしていただければと思
おも

います。 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の栄養
えいよう

 
 

ご入学
にゅうがく

、ご進級
しんきゅう

おめでとうございます。新入生
しんにゅうせい

のみなさんは新
あたら

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

の始
はじ

まりに、

在校生
ざいこうせい

のみなさんは学年
がくねん

が一
ひと

つ上
あ

がり心機
し ん き

一転
いってん

、やる気
き

に満
み

ちていることと思
おも

います。そんな

子
こ

どもたちを応援
おうえん

し、心
こころ

と体
からだ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

を支
ささ

えていくために、おいしくて安全
あんぜん

な給 食
きゅうしょく

を、南佐渡
みなみさど

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター職員
しょくいん

一同
いちどう

、力
ちから

を合
あ

わせて届
とど

けていきたいと思
おも

います。どうぞ

よろしくお願
ねが

いいたします。 

令和５年度 

 

南佐渡学校給食 

センター 

「人
ひと

を良
よ

くすると書
か

いて『食
しょく

』」といわれます。「食
しょく

」という漢字
か ん じ

のそもそもの成
な

り立
た

ちとは

違
ちが

うそうですが、食
た

べ物
もの

や食
た

べ方
かた

の大切
たいせつ

さをよく言
い

い当
あ

てたものだと思
おも

います。心身
しんしん

の健
すこ

やかな

成長
せいちょう

を願
ねが

い、学校教育
がっこうきょういく

の一環
いっかん

として行
おこな

われる学校給食
がっこうきゅうしょく

には、食
しょく

を通
とお

した人間形成
にんげんけいせい

や生
い

きる

力
ちから

を育
はぐく

むため、次
つぎ

のような目標
もくひょう

が定
さだ

められています。 


