
       

 

 

                                                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年度 

三股町立学校給食センター     

 

秋
あき

は、読書
 どくしょ

の秋
あき

やスポーツの秋
あき

と、運動
 うんどう

や勉強
 べんきょう

に取り組む
  と       く

のに良い
 よ

季節
 きせつ

ですね。また、おいしい

食べ物
 た   もの

がたくさん収穫
しゅうかく

される季節
 きせつ

なので実り
みの

の秋
 あき

、食欲
 しょくよく

の秋
あき

などという言葉
  ことば

もあります。栄養
 えいよう

バラン

スを考えながら
かんが

食事
 しょくじ

をしっかりとり、いろいろな秋
あき

を楽しみ
たの

ましょう。 

知って
 し

おきたい！献立
こんだて

の基本
 きほん

 

 献立
 こんだて

を考える
かんが

時
 とき

は、まず主食
しゅしょく

を決めて
  き

次
つぎ

におかず

（主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

）、最後
 さいご

に汁物
しるもの

などを決めます
 き

。 

 献立
こんだて

の栄養
えいよう

バランスが良い
 よ

かどうかを確認
 かくにん

するため

には、料理
 りょうり

に使われて
つか

いる食品
しょくひん

を3 つの食品
しょくひん

のグル

ープに分けて
 わ

みます。 

 ３つの食品
しょくひん

グループのそれぞれから食品
しょくひん

が選ばれて
えら

いると、栄養
 えいよう

バランスが良い
 よ

献立
こんだて

で、足りない
 た

場合
  ばあい

は

献立
こんだて

を見直して
 みなお

みましょう。 

献立表
こ ん だ て ひ ょ う

をみてみよう！ 

 給食
きゅうしょく

の献立表
こんだてひょう

を見て
 み

みると、

給食
きゅうしょく

では、３つの食品
しょくひん

のグループ

からバランス良く
 よ

食品
しょくひん

を食べる
 た

こと

ができるように献立
こんだて

を考え
かんが

ていま

す。 

 

①主食
しゅしょく

：米
こめ

、パン、めんなど ②主
しゅ

菜
さい

：魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

など                    

③副菜
ふくさい

：野菜
や さ い

、いも類
るい

、海藻
かいそう

、乳製品
にゅうせいひん

、果物
くだもの

など ④汁物
しるもの

：みそ汁、スープなど

 

 

  主に体をつくるもとになる食品 

主菜となるものが多い（魚、肉、卵

など） 

④ 

 

② 

 

③ 

 
① 

 

 

３つの食品
し ょ く ひ ん

のグループ 

主
おも

にエネルギーのもとになる食品
しょくひん

（黄
き

） 

主食
しゅしょく

となるものが多い
おお

            

（米
こめ

、パン、麺
 めん

、いもなど） 

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

（赤
あか

） 

主
しゅ

菜
さい

となるものが多い
 おお

           

（魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

など） 

 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
ととの

食品
しょくひん

（緑
みどり

） 

副菜
ふくさい

となるものが多い
おお

         

（野菜
や さ い

、果物
くだもの

、きのこなど） 

10月
がつ

10
と お

日
か

は「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」です。10 を横
よこ

に倒
たお

すと、目
め

とまゆの形
かたち

に見
み

えるこ

とから制
せい

定
てい

されました。目
め

の健
けん

康
こう

に関
かか

わる栄
えい

養
よう

素
そ

に「ビタミンＡ
エー

」があります。不
ふ

足
そく

すると、暗
くら

い所
ところ

で物
もの

が見
み

えにくくなる「夜
や

盲
もう

症
しょう

」のほか、ドライアイや視
し

力
りょく

の低
てい

下
か

を引
ひ

き起
お

こす恐
おそ

れがあります。何
なに

かと目
め

を使
つか

う機
き

会
かい

の多
おお

い現
げん

代
だい

に、意
い

識
しき

してとりたい

栄
えい

養
よう

素
そ

の一
ひと

つです。 

 
ビタミンＡ

エー

は油
あぶら

に溶
と

けやすい「脂
し

溶
よう

性
せい

ビタ

ミン」なので、油
あぶら

と一
いっ

緒
しょ

に 調
ちょう

理
り

すると 吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が高
たか

まります。 

 

「もったいない」という言
こと

葉
ば

には、物
もの

を最
さい

後
ご

まで大
たい

切
せつ

に使
つか

う、 

食
た

べ物
もの

を残
のこ

さず食
た

べるといった、日
に

本
ほん

人
じん

が昔
むかし

から大
たい

切
せつ

にして 

きた 心
こころ

が詰
つ

まっています。ところが近
きん

年
ねん

、まだ食
た

べることが 

できる 食
しょく

品
ひん

を捨
す

ててしまう「食
しょく

品
ひん

ロス」が問
もん

題
だい

となっており、 

2020（令
れい

和
わ

２）年
ねん

度
ど

は約
やく

522万
まん

ｔと推
すい

計
けい

されています※１。 

これは、世
せ

界
かい

の食
しょく

料
りょう

支
し

援
えん

量
りょう

（2020年
ねん

で年
ねん

間
かん

約
やく

420万
まん

ｔ※２） 

の 1.2倍
ばい

に相
そう

当
とう

し、日
に

本
ほん

人
じん

１
ひと

人
り

当
あ

たり、おにぎり１個
こ

分
ぶん

（約
やく

113g）の食
た

べ物
もの

を毎
まい

日
にち

捨
す

てていることになります。 

10月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

月
げっ

間
かん

」、10月
がつ

30日
にち

は「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

の日
ひ

」です。また、10月
がつ

16日
にち

は国
こく

連
れん

が定
さだ

める「世
せ

界
かい

食
しょく

料
りょう

デー」です。「もったいない」の 心
こころ

を忘
わす

れずに、未
み

来
らい

に向
む

けてできることから取
と

り組
く

んでみま

せんか。 
 

                                       ※１：農林水産省及び環境省「令和 2 年度推計」 

 ※２：国連 WFP による食料支援量 

                                           

参考：消費者庁「食品ロス削減ガイドブック」（令和３年度版） 

 

家
い え

にある食
しょく

材
ざ い

をチェックし、使
つ か

い切
き

れる分
ぶ ん

だけ買
か

いましょう。 

 

家
か

族
ぞ く

の予
よ

定
て い

や体
た い

調
ちょう

を考
こ う

慮
り ょ

し、食
た

べ切
き

れ

る分
ぶ ん

を調
ちょう

理
り

しましょう。 

 

作
つ く

った料
りょう

理
り

は早
は や

めに食
た

べ切
き

りましょ

う。 

 

作
つ く

り過
す

ぎない 食
た

べ残
の こ

さない 買
か

い過
す

ぎない 


