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自分の体重や活動レベルにあった一食分のエネルギー量と容量がほぼ同じ値の弁当箱を選びましょう。 

(例) 800kcal の場合は、800mlのお弁当箱が目安（自分のお弁当箱を確認してみよう！！） 

 

もうすぐ新米の 

季節です 

9 月２０日は体育祭の予備日で、お弁当持参の日です。家庭科で学んだことや、おうちの人のアドバ

イスをもとに自分でお弁当を作ってみてはいかがでしょうか？ 上手にできなくても、自分で作ったお

弁当は特別なはず。ご家庭でも生徒の弁当作りにご協力くださると幸いです。 

 

 

 

主食はごはん、パン、麺類などの炭水化物。主菜はタン

パク質を多く含む肉や魚、卵、大豆製品などを使った料理。

副菜は、ビタミンやミネラル、食物繊維を多く含む野菜、

イモ、豆類、キノコ、海藻などを使った料理です。 

３：１：２の面積比であれば、詰め方は自由。   

二段重ねのお弁当箱でも、比率があっていればOK。面

積の比があっているとバランスの良いお弁当がつくれま

す！！ 

 

令和 5 年 

食育だより 

まだまだ暑い日が続きます。長い夏休みで、生活が不規則になってしまった人もいるかも

しれませんね。「早寝・早起き・朝ごはん」を心がけて、規則正しい生活リズムを取り戻しま

しょう。 

（毎月19日は食育の日） 野田市立北部中学校 

9月号 

おいしい新米が収穫される季節になりました。 

給食のお米は野田市で作られている、環境にやさ

しく安全・安心な黒酢米・江川米を使っています。

今年の新米は９月の下旬から１０月の初旬頃に届

く予定です。 

ふっくらつやつやの新米の登場をお楽しみに！！ 


