
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年(202４年)５月２日 

札幌市立屯田中央中学校 

 

栄養バランスのよい食事
 

ホームページ 給食 写真
今年度より、屯田中央中学校のホームページに当日の給食の写真を掲載しています。ぜひ、お子様が普

段どのような給食を食べているのかをご確認いただいたり、ご家庭の食事の参考にしたりするなどして、

ご覧いただけたらと思います。 

一日三食をきちんととろう 

３回の食事は、単にエネルギ

ーや栄養素を補給するだけでな

く、生活リズムをととのえるた

めにも大切です。毎日なるべく

決まった時間に栄養バランスの

よい食事をしっかりとるように

します。朝、昼、夕の食事は、１

日に必要なエネルギーや栄養素

の 1/3 くらいずつを目安にとり

ましょう。 

朝ごはんをしっかりとろう 

 朝、起きた時には体の中のエ

ネルギーは低下した状態です。

そこで、朝ごはんでしっかり補

給することが大切です。朝ごは

んを食べると、体が目覚め、血流

もよくなり体温が上がります。

そして、脳にもエネルギーが補

給されて、集中力なども高まり

ます。さらに毎日の排便習慣に

もつながります。 

給食を参考にしよう 

 給食は、必要なエネルギーや

栄養素がしっかりとれるように

つくられています。なるべく残

さず食べるようにしましょう。 

 また給食は、料理の内容も多

様で、旬や地域の食材が取り入

れられています。ぜひ給食の献

立を朝、夕の食事の参考にして

取り入れてみてください。 

 新学期が始まって約 1 か月が経ち、新生活の疲れで体調を崩しやすくなる時期です。今一度、生活リズ

ムや食事を見直し、勉強や運動などで元気に活躍できるように意識してみましょう。 

 さて、５月はスポーツ大会があります。スポーツ大会で活躍するために、「食事」にも意識を向けてみまし

ょう。スポーツ大会の前日・当日は、栄養バランスのよい食事を心がけ、炭水化物の多い主食を多めに食べま

す。そして脂質の多い揚げ物などは控えます。試合後は、消化のよいものやたんぱく質がしっかりとれてビタ

ミンＢ₁が豊富な豚肉や大豆製品、ビタミンＢ₁の吸収をよくする成分を含む玉ねぎやにらなどを上手に取り

入れましょう。 



 

  

  

 

月 火 水 木 金 

６   ７ ８ ９ １０ 

１３ １４ １５ １６  １７ 

２０ ２１ ２２ ２年生なし ２３ ２年生なし ２４ ２年生なし

２７ ３年生なし ２８ ３年生なし ２９ ３年生なし ３０ ３年生なし ３１ １年生なし 

 

＊牛乳 200ｍｌが毎日つきます。 

＊献立は諸事情により変更することもあります。くだものは、八百屋さんと入荷状況を相談してから確定します。 

＊わかめやしらす干し、あさりなどには、エビ・カニが混入していることもあります。 

＊調味料などは重複するため省略しています。 

＊１３日のししゃもは「子持ちカラフトししゃも（カペリン）を使用します。 

＊冷凍食品等の詳細な成分表が必要な方は学校までお問い合わせください。 

 

振替休日 


