
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校給食摂取基準(12～14 歳) 

エ ネ ル

ギー 

(Kcal) 

た ん ぱ く

質 

(%) 

脂質 

 

(%) 

カルシ

ウム 

(mg) 

鉄 

 

(mg) 

ビタミ

ン A 

(㎍ RE) 

ビタミ

ン B1 

(mg) 

ビタミ

ン B2 

(mg) 

ビタミ

ン C 

(mg) 

塩分 

 

(g) 

食物繊

維 

(g) 

８３０ 13~20 

(27g~42g) 

20~30 

(18g~28g) 

４５０ ４．５ 300 

 

0.50 0.60 ３５ 2.5 

未満 

７ 

以上 

「学校給食摂取基準」とは…児童・生徒が健康の増進及び食育の推進を図るために算出された望ましい栄養量 

令和４年度４月号 

茨木市立西中学校栄養士 上遠野
か ど の

 葉月 

新学期がスタートしました。新しい学年へ進級、そして１年生にとっては初めての中学校生活

が始まりました。勉強や部活動など様々な活動をいきいきと行うためには、何よりも健康が大切

です。健康に過ごすために、１年間より良い食生活が送れるよう、意識して過ごしましょう。 

食育だよりでは、食に関することやレシピなどについて紹介します。食育だよりが、みなさん

の食生活を振
ふ

り返るきっかけになれたらと思います。ご家庭でもぜひご活用ください。 

 

旬
しゅん

の食材 

 旬
しゅん

とは、その食べ物が１年で１番おいしく、栄養価も高い時期のことです。 

 ランチ給食でも、旬の食材を使っています。 

アスパラガス 

２１日  

アスパラソテー 

 

 たけのこ 新たまねぎ 

 

新じゃがいも 

春キャベツ 

 

自己紹介 

西中学校 栄養士の上遠野
か ど の

 葉月です（苗字
みょうじ

が変わりました）。西中学校には、昨年度赴任
ふ に ん

い

たしました。 

中学校の栄養教諭等が在籍
ざいせき

する学校は少なく、茨木市内では３校のみです。そのような限ら

れた人数の中で西中学校の栄養士として、今年もみなさんと関わることができることを嬉しく

思います。西中学校だけでなく、市内の小中学校でも食育の授業等を行っています。 

活動内容としては、茨木市内の栄養教諭と連携
れんけい

して、給食の献立作成や食に関する授業を行

ったり、市内共通の食育通信「Let’s eat」や学校独自の「食育だより」の作成、個別的な栄

養相談指導などです。お気軽にお声かけください。 

西中学校の子どもたちや保護者の皆さま、地域の皆さま、教職員に食に関する情

報を発信し、子どもたちのすこやかな成長のため、保護者の皆さまと一緒に「食育」

を進めていきたいと思います。どうぞよろしくお願いいたします。 

（２８日  

春キャベツのソテー） 

中学生の食事について 

中学生の時期は、学校以外にもスポーツや文化活動に参加する機会や、家庭の外で過ごす時間が

増えます。この時期は身体の成長だけでなく、心の成長も 著
いちじる

しく青年期と呼ばれています。 

そんな中学生の食生活は、朝・昼・夕の３食をとることや栄養のバランスを考えることはもちろ

ん、成長に必要なたんぱく質やカルシウムの量を大人に比べて多くとることが大切です。 

主食 ＋ 主菜 ＋ 副菜 

＝ バランスのよい食事 

○中学校給食について 

  ごはん  ＋  おかず  ＋  汁物[カップ]  ＋  牛乳 

中学校給食の献立は、「学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

」に基
もと

づき主食・主菜・副菜・乳製品がそろうよ

うに作成されています。お昼ごはんが準備できない時などには、 

自分の身体のことを考えて、中学校給食を利用してみては 

どうでしょうか。  ※おはしやスプーンは持ってきてください 

 

温かい 

温かい 

主に 

汁物 

や 

カレー

等 

など 

スナップえんどう 

（２５日  

スナップえんどうの炒め物） 

４月のランチ給食予定 

４月２２日（金） 

から 

２８日（木）は、 

家庭訪問期間のため、 

ランチ給食なしです。 

裏面もあります 



 

 

「茨木市中学校給食利用ガイド」 一部抜粋 

 

ランチ給食の申し込みの流れ等についてです。 

詳しくは、茨木市中学校給食利用ガイド等でご確認ください。 

 

QR コードを読み込むと、ランチ給食予約システム

のホームページへとびます。ご活用ください。 


