
        

給食だより ５月号 
 令和７年５月  流山市立南流山中学校 

 

新学期が始まって、約１ヶ月が過ぎ、心や体にも少し疲れが出てくる頃です。毎日元気に登校するた

めには、早寝早起きをし、朝ごはんをしっかり食べることが大切です。 

 

栄養バランスのよい食事について考えよう 

中学校の３年間は、乳幼児期に次いで成長が著しいと言われており、身長・体重が大きく成長するだ

けでなく、脳・神経・骨・筋肉・内臓も発達する大切な時期です。この時期の食生活が、これからの健康

に大きく影響していきます。そのため栄養バランスのよい食事をとることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

献立の基本 主食＋主菜＋副菜＋汁物 

献立を立てる時は、主食、主菜、副菜、汁物を組み合わせると 

いろいろな食品を食べることができ、栄養バランスがよくなります。 

毎日の給食（特に和食）の組み合わせを参考にしましょう。 

毎日の給食で私たちができるのは、素早く配膳し、 

できる限り配りきることです。みんなで工夫しましょう！ 

給食１食分は、カルシウム量 450mg を目標に献立を立てています。 


