
成
せい

長
ちょう

期
き

の子
こ

どもを支
ささ

える食
しょ

事
くじ

のポイント
　小

しょう

中
ちゅう

学
がく

生
せい

は、心
こころ

も体
からだ

も大
おお

きく成
せい

長
ちょう

する大
たい

切
せつ

な時
じ

期
き

です。毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

は、身
しん

長
ちょう

の伸
の

びや筋
きん

肉
にく

・骨
ほね

の発
はっ

達
たつ

、学
がく

習
しゅう

や運
うん

動
どう

の力
ちから

につながります。成
せい

長
ちょう

期
き

に特
とく

に意
い

識
しき

したい食
しょく

事
じ

のポイントを、給
きゅう

食
しょく

を例
れい

にご紹
しょう

介
かい

します。

何
なに

をどのくら
い

食
た

べればいい
？

●給
きゅう

食
しょく

でいろいろな食
しょく

材
ざい

を体
たい

験
けん

！
　脳

のう

の発
はっ

達
たつ

や味
み

覚
かく

の感
かん

度
ど

の変
へん

化
か

などにより、苦
にが

みや酸
さん

味
み

などへの敏
びん

感
かん

さがやわらいでくる時
じ

期
き

です。給
きゅう

食
しょく

は、家
いえ

では食
た

べることの少
すく

ない食
しょく

材
ざい

や味
あじ

を体
たい

験
けん

するチャンスな
ので、「一

ひと

口
くち

でも食
た

べてみよう」と声
こえ

がけをお願
ねが

いします。

●女
じょ

子
し

は鉄
てつ

分
ぶん

不
ぶ

足
そく

に注
ちゅう

意
い

！
女
じょ

子
し

は男
だん

子
し

より発
はつ

育
いく

ペースが早
はや

いです。10～ 11歳
さい

で
成
せい

人
じん

女
じょ

性
せい

が食
た

べる量
りょう

（エネルギー必
ひつ

要
よう

量
りょう

）を超
こ

え、身
しん

長
ちょう

の伸
の

びもピークになります。
特
とく

に初
しょ

経
けい

を迎
むか

えたら、鉄
てつ

不
ぶ

足
そく

に注
ちゅう

意
い

しましょう。

●心
こころ

の成
せい

長
ちょう

のためにも３食
しょく

食
た

べる！
　成

せい

長
ちょう

期
き

は必
ひつ

要
よう

栄
えい

養
よう

量
りょう

も多
おお

く、心
こころ

と体
からだ

がアンバランス
になりやすい時

じ

期
き

。そんな時
とき

こそ食
しょく

生
せい

活
かつ

が乱
みだ

れないこと
が大

たい

切
せつ

です。給
きゅう

食
しょく

を含
ふく

めて、１日
にち

３食
しょく

の食
しょく

事
じ

でしっかり
栄
えい

養
よう

補
ほ

給
きゅう

をしましょう。

●男
だん

子
し

は亜
あ

鉛
えん

補
ほ

給
きゅう

を意
い

識
しき

して！
12 ～ 15歳

さい

は、男
だん

子
し

の成
せい

長
ちょう

スパートのピーク期
き

。亜
あ

鉛
えん

の必
ひつ

要
よう

量
りょう

がアップするときです。不
ふ

足
そく

すると身
しん

長
ちょう

が伸
の

び
悩
なや

んだり、免
めん

疫
えき

力
りょく

が低
てい

下
か

したりすることもあるの
で気

き

を付
つ

けましょう。

●１食
しょく

分
ぶん

の目
め

安
やす

量
りょう

はこのくらい●

肉
にく

野
や

菜
さい

年
ねん

齢
れい

目
め

安
やす

量
りょう

６〜７歳
さい

50g

８〜９歳
さい

70g

10 〜 11 歳
さい

80g

12 〜 15 歳
さい

100g

たんぱく質
しつ

は
チェンジ可

か

能
のう

！

●魚
さかな

：肉
にく

と同
おな

じ量
りょう

●豆
とう

腐
ふ

＋卵
たまご

：（10～ 11歳
さい

だと）
　豆

とう

腐
ふ

100g＋卵
たまご

1個
こ

肉
にく

や魚
さかな

の

２倍
ばい

量
りょう

副
ふく

菜
さい

主
しゅ

食
しょく

主
しゅ

菜
さい

汁
しる

物
もの

年
ねん

齢
れい

男
だん

子
し

（g） 女
じょ

子
し

（g）

６〜７歳
さい

130 〜 140 120 〜 130

８〜９歳
さい

150 〜 165 140 〜 155

10 〜 11 歳
さい

200 〜 250 160 〜 200

12 〜 15 歳
さい

220 〜 260 200 〜 240

※日
に

本
ほん

人
じん

の食
しょくじせっしゅきじゅん

事摂取基準（2025 年
ねん

版
ばん

）身
しん

体
たい

活
かつ

動
どう

レベルⅡ（ふつう）より算
さん

出
しゅつ

小
しょうがくせい

学生の

ポイント

中
ちゅうがくせい

学生の

ポイント

給
きゅう

食
しょく

に出
で

る食
しょく

材
ざい

の一
いち

部
ぶ

豆
まめ

類
るい

きのこ類
るい

煮
にざかな

魚

給
きゅう

食
しょく

に出
で

る食
しょく

材
ざい

の一
いち

部
ぶ

あさり レバー

給
きゅう

食
しょく

に出
で

る食
しょく

材
ざい

の一
いち

部
ぶ

小
こざ

魚
かな

レバー 切
きり

干
ぼし

大
だい

根
こん

ごはん

令和８年９月
多賀城市学校給食センター

発　行
TEL　022－362－78742号ごう

裏面もごらん下さい
うらめん くだ



身
しん

長
ちょう

と体
たい

重
じゅう

のバランスを【肥
ひ

満
まん

度
ど

】でみてみよう

肥
ひ

満
まん

度
ど

＝（自
じ

分
ぶん

の体
たい

重
じゅう

（kg）ー身
しん

長
ちょう

別
べつ

標
ひょう

準
じゅん

体
たい

重
じゅう

）÷身
しん

長
ちょう

別
べつ

標
ひょう

準
じゅん

体
たい

重
じゅう

×100（％）

はじめに

身
し ん

長
ちょう

別
べ つ

標
ひょう

準
じゅん

体
た い

重
じゅう

肥
ひ

満
ま ん

度
ど

自
じ

分
ぶん

の身
しん

長
ちょう

は　　　　　　　　　cm、体
たい

重
じゅう

は　　　　　　　　kg

　　　　　　 ×　　　　　　　−　　　　　　　　＝

　　　　　　  −　　　　　　　　÷　　　　　　　　× 100 ＝

身
しん

長
ちょう

別
べつ

標
ひょう

準
じゅん

体
たい

重
じゅう

身
しん

長
ちょう

別
べつ

標
ひょう

準
じゅん

体
たい

重
じゅう

身
しん

長
ちょう

別
べつ

標
ひょう

準
じゅん

体
たい

重
じゅう

肥
ひ

満
まん

度
ど

下
した

の表
ひょう

a

自
じ

分
ぶん

の体
たい

重
じゅう

下
した

の表
ひょう

b

多賀城市学校給食センター多賀城市学校給食センター

所在地：多賀城市栄４丁目２-18
連絡先：022-362-7874

献立表・食育だより 給食ができるまで 給食レシピ集
▶献

こん

立
だて

表
ひょう

や 食
しょく

育
いく

だより、 給
きゅう

食
しょく

の 調
ちょう

理
り

動
どう

画
が

等
とう

については多
た

賀
が

城
じょう

市
し

ホームページで公
こう

開
かい

しています。ぜひご覧
らん

ください。

～ムーガパオ～
【材

ざい

料
りょう

】作
つく

りやすい分
ぶん

量
りょう

（４人
にん

分
ぶん

）	
・豚

ぶた

ひき肉
にく

	 220g
・赤

あか

パプリカ	 40g
・たまねぎ	 80g
・油

あぶら

	 小
こ

さじ 1
・バジル粉

こ

	 適
てき

量
りょう

・おろしにんにく	 4g
●オイスターソース	 大

おお

さじ 1弱
じゃく

●こいくち醤
しょう

油
ゆ

	 小
こ

さじ 3/4
●ナンプラー	 小

こ

さじ 1/3
●上

じょう

白
はく

糖
とう

	 小
こ

さじ 3/4
●料

りょう

理
り

酒
しゅ

	 大
おお

さじ 1
・片

かた

栗
くり

粉
こ

（必
ひつ

要
よう

時
じ

）	 小
こ

さじ 1

【作り方】
①　赤

あか

パプリカとたまねぎはみじん切
ぎ

りにしておく。
　　●の調

ちょう

味
み

料
りょう

を合
あ

わせておく。
②　フライパンに油

あぶら

とおろしにんにくを入
い

れて弱
よわ

火
び

にし、
　　にんにくの香

かお

りが出
で

るまで炒
いた

める。
③　中

ちゅう

火
び

にして、豚
ぶた

ひき肉
にく

・①の赤
あか

パプリカとたまねぎを加
くわ

えて炒
いた

める。
④　●の調

ちょう

味
み

料
りょう

を加
くわ

えて炒
いた

め、バジル粉
こ

を加
くわ

えてよく混
ま

ぜ合
あ

わせる。
　　～ここで完

かん

成
せい

！！でも良
よ

いですが、給
きゅう

食
しょく

での一
ひと

工
く

夫
ふう

～
⑤　水

すい

分
ぶん

が多
おお

い時
とき

は、片
かた

栗
くり

粉
こ

を同
どう

量
りょう

の水
みず

で溶
と

き、④に加
くわ

えて全
ぜん

体
たい

に混
ま

ぜ合
あ

わせてできあがり！
　　☝味

あじ

付
つ

けが食
しょく

材
ざい

に絡
から

みやすくなり、美
お

味
い

しく食
た

べられます！

タイ語
ご

で「ムー」は豚
ぶた

肉
にく

、「ガパオ」は
ホーリーバジルを意

い

味
み

しています。
給
きゅう

食
しょく

では、小
しょう

学
がっ

校
こう

は７月
がつ

、中
ちゅう

学
がっ

校
こう

は６月
がつ

に
登
とう

場
じょう

しました。暑
あつ

い季
き

節
せつ

でも食
た

べやすいメニューです。
目
め

玉
だま

焼
や

きを乗
の

せると本
ほん

格
かく

的
てき

！ご自
じ

宅
たく

でアレンジして召
め

し上
あ

がってください。

子
こ

どもの食
しょく

事
じ

や栄
えい

養
よう

面
めん

が心
しん

配
ぱい

　その悩
なや

み

まずは学
がっ

校
こう

へお話
はな

しください！
栄
えい

養
よう

教
きょう

諭
ゆ

に相
そう

談
だん

してみませんか？スポー
ツと栄

えい 養
よう の

摂
と
り方
かた につい

て

体
たい

重
じゅう

管
かん

理
り

と
食
しょく

事
じ

について

食
しょく

物
もつ

アレルギーについて

身
しん

長
ちょう

別
べつ

標
ひょう

準
じゅん

体
たい

重
じゅう

を求
もと

める係
けい

数
すう

と計
けい

算
さん

式
しき

肥
ひ

満
まん

度
ど

に基
もと

づく判
はん

定
てい

年
ねん

齢
れい

（歳
さい

）

男
だん

子
し

年
ねん

齢
れい

（歳
さい

）

女
じょ

子
し

a b a b
6 0.461 32.382 6 0.458 32.079
7 0.513 38.878 7 0.508 38.367
8 0.592 48.804 8 0.561 45.006
9 0.687 61.390 9 0.652 56.992
10 0.752 70.461 10 0.730 68.091
11 0.782 75.106 11 0.803 78.846
12 0.783 75.642 12 0.795 76.934
13 0.815 81.348 13 0.655 54.234
14 0.832 83.695 14 0.594 43.264
15 0.766 70.989 15 0.560 37.002

肥
ひ

満
まん

度
ど

判
はん

定
てい

+50％以
い

上
じょう

高
こう

度
ど

肥
ひ

満
まん

+30％以
い

上
じょう

＋ 50％未
み

満
まん

中
ちゅう

等
とう

度
ど

肥
ひ

満
まん

+20％以
い

上
じょう

＋ 30％未
み

満
まん

軽
けい

度
ど

肥
ひ

満
まん

− 20％超
ちょう

～＋ 20％未
み

満
まん

普
ふ

通
つう

− 30％超
ちょう

～− 20％未
み

満
まん

やせ

− 30％以
い

下
か

高
こう

度
ど

やせ


