
 

 

 

 

 

 2月
がつ

4日
か

は立春
りっしゅん

です。暦
こよみ

の上
う え

では春
はる

となりますが、まだまだ寒
さむ

さが厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

きます。体調
たいちょう

を崩
く ず

さないように注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

で

す。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんで規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リズムを作
つく

り、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

で病気
びょ う き

への抵抗力
ていこうりょく

をつけましょう。 

 

1日
にち

の食事
し ょくじ

はどれくらいの量
りょう

を食
た

べたらいい？ 

 成長期
せいちょうき

のみなさんにとって食事
し ょ く じ

はとても大切
たいせつ

です。生命
せいめい

を維持
い じ

するためや毎日
まいにち

の勉強
べんきょう

や運動
うんどう

で消費
し ょ う ひ

した分
ぶん

を補
おぎな

うため、体
からだ

を

大
おお

きく成長
せいちょう

させるために小学校
しょうがっこう

低学年
ていがくねん

・中学年
ちゅうがくねん

でも大人
お と な

の女性
じょせい

くらい、小学校
しょうがっこう

高学年
こうがくねん

で大人
お と な

の男性
だんせい

くらいの食事量
しょくじりょう

を摂
と

ること

が必要
ひつよう

となります。 

 食事
し ょ く じ

の量
りょう

が少
す く

なすぎると、体
からだ

の成長
せいちょう

に十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

が摂
と

れなかったり、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に必要
ひつよう

な 

エネルギーが不足
ふ そ く

してしまいます。また、食事
し ょ く じ

の量
りょう

が多
おお

すぎると、余分
よ ぶ ん

な栄養
えいよう

が脂肪
し ぼ う

として 

体
からだ

に蓄
たくわ

えられて肥満
ひ ま ん

につながります。では、丁度
ち ょ う ど

いい食事
し ょ く じ

の量
りょう

はどれくらいでしょうか？ 

 エネルギーの食事
し ょ く じ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

：推定
すいてい

エネルギー量
りょう

(kcal
キロカロリー

/日
にち

)  【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

より抜粋
ばっすい

】 

 男性
だんせい

 女性
じょせい

 

身体
しんたい

活動
かつどう

レベル※ １(低
ひく

い) ２(ふつう) ３(高
たか

い) １(低
ひく

い) ２(ふつう) ３(高
たか

い) 

６～７歳 1350 1550 1700 1250 1450 1650 

８～９歳 1600 1800 2050 1500 1700 1900 

１０～１１歳 1950 2250 2500 1750 2000 2250 

１２～１４歳 2200 2500 2750 2000 2250 2550 

１５～１７歳 2450 2750 3100 2000 2250 2500 

 上
う え

の表
ひょう

で 1日
にち

に何kcal
キロカロリー

分
ぶん

を食
た

べればいいかわかりますが、それがどのくらいの食事量
しょくじりょう

なのか 

わかりにくいですね。そこでお手本
て ほ ん

にしてほしいのが、みなさんが学校
がっこう

で食
た

べている給食
きゅうしょく

です。 

給食
きゅうしょく

の量
りょう

は、1日
にち

に必要
ひつよう

な食事量
しょくじりょう

(エネルギーや栄養素
え い よ う そ

)の 3分
ぶん

の 1の量
りょう

になっています！ 

 

給食
きゅうしょく

センターからこんにちは！ 

 毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

には、大食
だいしょっ

缶
かん

や中食
ちゅうしょっ

缶
かん

の副菜
ふくさい

や汁物
しるもの

などにたくさんの野菜
や さ い

を使
つか

っています。 

給食
きゅうしょく

センターでは、1日
にち

に約
やく

1400食分
しょくぶん

を作
つく

っているので、八百屋
や お や

さんからたくさんの新鮮
しんせん

な 

野菜
や さ い

が毎日
まいにち

給食
きゅうしょく

センターに届
とど

きます。 

 給食
きゅうしょく

では前日
ぜんじつ

に調理
ち ょ う り

をしないので、調理員
ち ょう りいん

さんが朝
あさ

7時
じ

ごろから野菜
や さ い

の下処理
し た し ょ り

を始
はじ

めています。 

 玉
たま

ねぎの皮
かわ

むきや野菜
や さ い

の洗浄
せんじょう

などは手作業
て さ ぎ ょ う

で行
おこな

っています。キャベツや白菜
はくさい

などの葉物
は も の

野菜
や さ い

は、 

はがして 1枚
まい

ずつ丁寧
ていねい

に洗
あら

っています。とても量
りょう

が多
おお

いので、機械
き か い

を使
つか

って野菜
や さ い

を切
き

っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あじわいメモ ～2月
がつ

の給食
きゅうしょく

～ 

節分
せつぶん

献立
こんだて

(2日
にち

) 

 2月
がつ

3日
か

は節分
せつぶん

です。節分
せつぶん

は 1年
ねん

に 4回
かい

あり、「季節
き せ つ

の分
わ

け目
め

」と 

いう意味
い み

があります。昔
むかし

の日本
に ほ ん

は春
はる

から 1年
ねん

が始
はじ

まるとされて 

いたので、「立春
りっしゅん

」の前日
ぜんじつ

の節分
せつぶん

は今
いま

でいう大晦日
お お み そ か

のように 

特
と く

に大切
たいせつ

な日
ひ

とされていました。そのため、今
いま

でも冬
ふゆ

と春
はる

を分
わ

ける日
ひ

 

だけを節分
せつぶん

を呼
よ

ぶようになっています。 

 節分
せつぶん

では、豆
まめ

まきを行
おこな

い、ひいらぎいわしを飾
かざ

り、恵方巻
え ほ う ま き

や炒
い

り豆
まめ

などの行事食
ぎょうじしょく

を食
た

べる

風習
ふうしゅう

があります。地域
ち い き

によって食
た

べるものに違
ちが

いがありますが、関西
かんさい

の一部
い ち ぶ

地域
ち い き

で商売
しょうばい

繁盛
はんじょう

を願
ねが

って太巻
ふ と ま

きを食
た

べていたのが、恵方巻
え ほ う ま き

の始
はじ

まりとされています。 

 2日
か

の給食
きゅうしょく

では、けんちん汁
じ る

があります。けんちん汁
じ る

は鎌倉
かまくら

時代
じ だ い

に 

建立
こんりゅう

された建長寺
けんち ょう じ

が発祥
はっしょう

とされ、根菜
こんさい

や豆腐
と う ふ

を使
つか

った精進
しょうじん

料理
り ょ う り

です。 

寒
さむ

い季節
き せ つ

の行事
ぎ ょ う じ

の時
と き

に関
かん

東地方
と う ち ほ う

の一部
い ち ぶ

で食
た

べられています。 

はちみつ大豆
だ い ず

には奈良県産
な ら け ん さ ん

の大豆
だ い ず

とはちみつが使用
し よ う

されています。 

1年間
ねんかん

の幸福
こ う ふ く

や健康
けんこう

を祈
いの

って味
あじ

わって食
た

べましょう。 

バレンタイン献立
こんだて

(14日
にち

) 

 日本
に ほ ん

では、女性
じょせい

から 

男性
だんせい

へチョコレートを 

贈
お く

ることが多
おお

いですが、海外
かいがい

では男性
だんせい

から女性
じょせい

へ、また

は、家族
か ぞ く

や友人
ゆうじん

に感謝
かんしゃ

を伝
つた

えるためにプレゼントを贈
お く

る

イベントでもあります。 

 給食
きゅうしょく

では、チョコプリンを

予定
よ て い

しています。また、スープ

にハート型
がた

のラッキー人参
にんじん

が

入
はい

っているかもしれないので

探
さが

してみてくださいね♪ 

いい歯
は

の日
ひ

(17日
にち

) 

 よく噛
か

んで食
た

べると、 

満腹感
まんぷくかん

が得
え

られて食
た

べ過
す

ぎ 

を防
ふせ

ぐ効果
こ う か

があります。 

 今月
こんげつ

は、「ごぼうサラダ」の 

ごぼうとささみが噛
か

みごたえのある 

食材
しょくざい

です。噛
か

むことを意識
い し き

して食
た

べましょう！ 

食育
しょくいく

の日
ひ

(20日
にち

) 

 「高野豆腐
こ う や ど う ふ

のすき焼
や

き煮
に

」に入
はい

っている高野豆腐
こ う や ど う ふ

は、 

凍
こお

り豆腐
ど う ふ

とも言
い

います。天然
てんねん

の凍
こお

り豆腐
ど う ふ

は冬
ふゆ

の寒
さむ

い時
と き

 

に豆腐
と う ふ

を干
ほ

して乾燥
かんそう

させる、自然
し ぜ ん

の力
ちから

で作
つく

られています。 

 鎌倉
かまくら

時代
じ だ い

に高野山
こ う や さ ん

の僧侶
そ う り ょ

が作
つく

り始
はじ

めたことで高野豆腐
こ う や ど う ふ

という 

名前
な ま え

になったことが有名
ゆうめい

ですが、奈良県
な ら け ん

の野迫川村
の せ が わ む ら

でも、冬
ふゆ

の 

寒
さむ

い環境
かんきょう

を利用
り よ う

して、昔
むかし

から凍
こお

り豆腐作
づ く ふ づ く

りが行
おこな

われていました。 

 

給食
きゅうしょく

は 1回
かい

の食事量
しょくじりょう

の目安
め や す

です！ 

給食
きゅうしょく

は朝食
ちょうしょく

や夕食
ゆうしょく

、休
やす

みの日
ひ

の食事
し ょ く じ

の参考
さんこう

になるポイントがあります。食
た

べる量
りょう

だけではなく、献立
こんだて

内容
ないよう

にも注目
ちゅうもく

して

みましょう。 

御所市
ご せ し

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

2023年
ねん

 

2月
が つ

 給食
きゅうしょく

だより 

※身体
しんたい

活動
かつどう

レベルとは、

「低
ひく

い：体育
たいいく

や休
やす

み時間
じ か ん

以外
い が い

は活発
かっぱつ

な運動
うんどう

がほ

とんどない」、「ふつう：外
そと

遊
あそ

びや運動
うんどう

(部活
ぶ か つ

)を 1

日
にち

1時間
じ か ん

程度
て い ど

している」、

「高
たか

い：外
そと

遊
あそ

びや運動
うんどう

(部活
ぶ か つ

)を 1日
にち

2時間
じ か ん

程度
て い ど

している」です。 

ポイント① 

給食
きゅうしょく

で 1日
にち

に必要
ひつよう

な分
ぶん

の 1/3の 

エネルギーや栄養素
え い よ う そ

が補
おぎな

えます。 

食事
し ょ く じ

の量
りょう

の参考
さんこう

にしてみましょう。 

ポイント② 

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

がそろ

い、栄養
えいよう

バランスが整
ととの

っています。 

献立
こんだて

内容
ないよう

の参考
さんこう

にしてみましょう。 

ポイント③ 

給食
きゅうしょく

には、穀物
こ く もつ

や肉
に く

、魚
さかな

、

野菜
や さ い

、海
かい

藻類
そうるい

、豆類
まめるい

、乳製品
にゅうせいひん

などたくさんの食材
しょくざい

を使用
し よ う

し

ています。 

いろいろな食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わ

せることで、栄養
えいよう

バランスが

よくなります。 

カレーの献立
こんだて

の

日
ひ

では、人
にん

参
じん

30kg、玉
たま

ねぎ

70㎏、じゃがい

も 100㎏くらい

を使
つか

っています。 

土
つち

や虫
むし

など汚
よご

れが付
つ

いていないか 

チェックしながら洗
あら

っています 

機械
き か い

を使
つか

うと野菜
や さ い

が早
はや

く、同
おな

じ大
おお

きさに切
き

れます 


