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5月の献立紹介
旬の食材：アスパラガス、たけのこ、新玉ねぎ

2日：たけのこ、かつお、柏餅でこどもの日のお祝いです。
8日：今年度初めての揚げパンは「ココア」です。楽しく食べてください。
13日：姉妹都市交流給食　中華人民共和国河北省廊坊市との友好都市提携30周年を
記念した献立です。松本市全学校給食施設で同じ献立を作って提供します。
21日：まつもとの日　郷土食の山賊焼きを作ります。
27日：みなさんに大豆を食べてほしくて、油で揚げたおかずを作ります。楽しみにしていて
ください。
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子どもの日献立

中学校欠食

食育だより 「栄養のバランスってどうやってとっているんですか？」
この質問、子どもたちによくされます。栄養のバランスは、「何をどれだけ食べるか」で決まるので、以下の①②のステップで見ていますよ。

まつもとの日

①何を→主食・主菜・副菜をそろえます

主食

主菜副菜

副菜

②どれだけ→主食：主菜：副菜 ＝3：1：2の割合にします

もっと詳しくいうと、
各学年の平均身長から標準体重を求め、一日に必要な推定エネルギー必要量（①）を計算します。給食
ではその1/3のエネルギー量（②）が取れるように、ごはん（③）とおかずの割合（④）を以下のようにして
います。牛乳を含めると、必要なエネルギー量がとれます。皆さんは成長するので、秋にまた計算して、量
を増やすか検討します。

中1欠

季節のおすすめ

具だくさんみそ汁

かみかみ献立

地場産物

姉妹都市交流献立
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