
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年齢別お弁当箱の大きさの目安(mL) 

年齢 男性 女性 

8～11 600～700 600～700 

12～17 800～900 700 

18～29 900 600～700 

2026 年（令和 8 年） 

 

月日がたつのはあっという間で、今年度も残り１か月となりました。３年生の給食生活

もあと両手で数えるくらいの回数です。中学校を卒業すると、いつ・何を・どのくらい食

べるのか自分で選ぶことがぐっと増えてきます。自分自身の心と体の健康のために、栄養

バランスを意識することを頭の片隅に入れておいてくださいね！ 

３月１０日（火）は 

卒業お祝い献立です！ 
 日本では、昔からうれしいことがあ

る日には、赤飯をたいてお祝いをしま

す。お祝いの赤飯と、中学校から「巣

立つ」にかけたすだちゼリーを卒業お

祝い献立として３月１０日（火）の給

食で登場します。 

 

３年生の中学校からの 

巣立ちを、給食で一緒に 

お祝いしましょう！ 

３月１１日（水）が３年生の 

給食最終日です。 

給食メニューをご家庭で 

作ってみませんか？ 

↑「札幌市学校給食栄養士

会」で検索するか、こちら

の QR コードを読み取って

もホームページを見ること

ができます！→ 

お弁当箱の選び方 

お弁当箱を選ぶ目安として、「お弁当のエ

ネルギー量(Kcal)」と「お弁当箱の容量(mL)」

をほぼ同じと考えます。お弁当箱選びではデ

ザインも気になるところですが、容量もチェ

ックしてみましょう。もちろん詰め方や詰め

る材料等でカロリーは変わってきますが、目

安として右の表を参考にして下さい。 

お弁当の詰め方   

３ 

主食 
 

１ 

主菜 

 

２ 

副菜 
 

・主食…ごはん・パン・めんなど  

・主菜…肉・魚・卵・大豆製品など 

・副菜…緑黄色野菜・きのこ類・いも類・海藻類など 

 



リクエスト献立 ３年給食なし ３年給食なし

卒業お祝い献立

３年給食なし ３年給食なし ３年給食なし ３年給食なし

３年給食なし ３年給食なし

今年度も、学校給食へのご理解・

ご協力をいただきまして、

ありがとうございました！


