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おうちのひとといっしょに

よみましょう！

献立に使われている主な食品です。赤・緑・黄の 3つの食品群と、さらに

6つの食品群に分けて書いてあります。食べ物の体での働きや栄養素を献立

表からも学べるようにしています。地場産品を積極的に使用しています。

学校給食の献立を知ろう！

献立表のひみつ

献立表をじっくり見たことがありますか？

献立表にはたくさんの情報がつまってい

ます。

ごはんやパンなど。（めん類は、ごはん

やパンなどと一緒に出ます）炭水化物が

多く含まれ、エネルギー源となります。

毎日1本つきます。

カルシウムが

豊富です。主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

食品のからだでのはたらきと

6つの食品群

エネルギー・
たんぱく質・
脂質・塩分を

表示しています。
小学校は 3・4 年生の
栄養量です。

栄養
えいよう

風薫るすがすがしい季節になりました。新年度が始まって１か月、新しい環境にも慣れてきたころでしょうか。連休明

けには緊張もゆるみ、心や体に疲れが出てくる時期です。早ね・早起き・朝ご飯で、毎日を元気に過ごしましょう。

主菜はおもに肉や魚、卵、大豆、大豆製品などの料理

で、たんぱく質が多く含まれています。副菜は

野菜やきのこ、海藻などを使った料理で、ビタミン類が多く含まれています。

汁物は、野菜や芋、海藻、大豆製品などを使った料理で、水分補給の他、不

足するミネラルなどを補給します。

主菜・副菜・汁物
し ゅさい ふくさい しるもの


