
　　南城市学校給食センター　　TEL:098-948-7145　FAX:098-948-7173

新年度が始まって１か月がたちましたが、心や体に疲れがでていないでしょうか？

朝なかなか起きられなかったり、日中ぼーっとしたり、食欲がないなど、気になる症状がある

場合は生活リズムを見直してみましょう。

学校給食の献立は、文部科学省が定める「学校給食摂取基準」に基づいて作成しています。

１日に必要な栄養量の３分の１程度を基本に、不足しがちなカルシウムやビタミン類は多めに

とれるように考慮し、食材や調理方法を工夫して提供します。

給食を残さず食べることで、必要な栄養をとる

ことができますので、食べられる人はもりつけら

れた量を食べきるように心がけてほしいです。

ひとそれぞれの体格、その日の体調によって

食べられる量は変わりますので、無理はしないで

くださいね。少しずつ慣れていきましょう。

★牛乳を飲めない人は朝食、夕食でカルシウムの

多い食事を意識してみてください。

手は、汚れていなくても、目にみえない細菌やウイルスがついていることがあります。手に

ついて細菌やウイルスが体の中に入ると、風邪やインフルエンザ、食中毒などの病気にかかっ

てしまうことがあります。けれど、しっかり手を洗うことで、細菌やウイルスを洗い流すこと

ができ、自分や周りの人を守ることができます。

以下の手順で洗えば、汚れが残りやすい部分もきれいに洗うことができます！
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エネルギー カルシウム ビタミンB1 ビタミンB2

４月２２日の栄養価

ごはんを１/３へらしたときの栄養価

エネルギー カルシウム ビタミンB1 ビタミンB2 エネルギー カルシウム ビタミンB1 ビタミンB2

牛乳を飲まないときの栄養価（％） （％）

（％）

４月２２日の給食

・牛乳

・麦ごはん

・マーボー豆腐

・バンサンスー


