
　給食
きゅうしょく

は1日
に ち

に必要
ひ つ よ う

なエネルギーのおよそ3分
ぶ ん

の1

を摂取
せ っ し ゅ

できるようにつくられています。そして、

1食分
し ょ く ぶん

の約半分
や く は ん ぶ ん

のエネルギーを主食
し ゅ し ょ く

からとれるよ

うに量
りょう

を決
き

めています。小学生
し ょ う が く せ い

と中学生
ち ゅ う が く せ い

の1食分
し ょ く ぶん

のごはんの量
りょう

の目安
め や す

を参考
さ ん こ う

にして米飯
べ い は ん

給食
きゅうしょく

の日
ひ

は

忘
わ す

れずに持参
じ さ ん

するようお願
ね が

いします。（※体格
た い か く

や

性別
せ い べ つ

などにより個人差
こ じ ん さ

があります）普通
ふ つ う

サイズの

ごはん茶碗
ち ゃ わ ん

1杯
は い

のごはんの量
りょう

は約
や く

１５０ｇ、コン

ビニのおにぎりは約
や く

１００ｇです。

　ごはんに含
ふ く

まれる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

は、脳
の う

のエネルギー源
げ ん

となったり、体
からだ

を動
う ご

かすためのエネルギーを作
つ く

る大切
た い せ つ

な

栄養
え い よ う

素
そ

です。炭水化物
た ん す い か ぶ つ

が不足
ふ そ く

する

と、筋肉
き ん に く

量
り ょう

が減
へ

り、疲
つ か

れやすい体
からだ

に

なります。適正
て き せ い

な量
り ょう

を食
た

べることが

とても大切
た い せ つ

です。

小学校
し ょ う が っ こ う

低学年
て い が く ね ん

（１・２年生
ね ん せ い

）１５０ｇ

小学校
し ょ う が っ こ う

中学年
ち ゅ う が く ね ん

（３・４年生
ね ん せ い

）１７０ｇ

小学校
し ょ う が っ こ う

高学年
こ う が く ね ん

（５・６年生
ね ん せ い

）２００ｇ

中
ちゅう

　学
が く

　校
こ う

　　　　　　　　２３０ｇ

【ごはんの量
り ょ う

　各学年
か く が く ね ん

の目安
め や す

】

　学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

は単
た ん

なる食事
し ょ く じ

の時間
じ か ん

ではなく、「学校給食法
が っ こ う き ゅ う し ょ く ほ う

」に基
も と

づき実施
じ っ し

される教育活動
き ょ う い く か つ ど う

です。栄養
え い よ う

バランスのとれた食事
し ょ く じ

を提供
て い き ょ う

することで、成長期
せ い ち ょ う き

にある子
こ

どもたちの健全
け ん ぜ ん

な発達
は っ た つ

を支
さ さ

えることはも

ちろん、健康
け ん こ う

によい食事
し ょ く じ

や食文化
し ょ く ぶ ん か

、地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

、食事
し ょ く じ

のマナーなど、さまざまなことを学
ま な

ぶための時
じ

間
か ん

となります。

　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。希望
き ぼ う

に満
み

ちあふれた新年度
し ん ね ん ど

が始
は じ

まります。今年度
こ ん ね ん ど

も、毎
ま い

日
に ち

の給食時間
きゅうしょくじかん

が心待
こ こ ろ ま

ちになるような、おいしく魅力
み り ょ く

ある給食
きゅうしょく

作
づ く

りに努
つ と

めていきたいと思
お も

います。学
が っ

校給食
こうきゅうしょく

へのご理解
り か い

・ご協力
きょうりょく

のほど、よろしくお願
ね が

いいたします。

みんなが給食
きゅうしょく

を安心
あ ん し ん

して食
た

べられるよう、給食当番
き ゅ う し ょ く と う ば ん

は決
き

まりを守
ま も

って、協
きょう

力
り ょ く

して準備
じ ゅ ん び

や後片付
あ と か た づ

けをしましょう。

令和８年3月27日（金）
八幡平市西根地区
学校給食センター

自分に合ったごはんの量を食べていますか？

ごはんの量が少ないと、どうなるの？

給食には

たくさんの

学びが

つまって

います。

きゅうしょく

まな

じぶん あ りょう た

りょう すく


