
 

 

 

 

バランスのよい食事を心がけましょう！ 
 

  『食事や運動、休養と睡眠』は、毎日を健康に過ごすために重要な要素ですが、成長期

の子どもたちにとってはさらに大切なことなので、大人が配慮をしてあげる必要がありま

す。 

献立の組み合わせ方 

  献立を考える時には、「主食」、「主菜」、「副菜」、そして「汁物」を組み合わせると食品

数が増し、栄養のバランスも整います。 

 

 

 

 

 

 

 

  米・パン・めんなどで  魚介・肉・卵などで、  野菜・果物などで  水分補給のほ 

  炭水化物が多く含まれ  たんぱく質が多く含ま  ビタミンやミネラ  か、ミネラル 

  ていて、体内でエネル  れていて、骨や筋肉な  ルが多く含まれ、  などの足りな 

  ギー源になります。   ど体をつくるもとにな  体の調子をととの  い栄養素を補 

              ります。        えます。      います。 

              

 ★学校給食も主食、主菜、副菜、汁物 

（または煮物）がそろっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより  
 

 

 

 

平成３０年８．９月 

草津市学校給食センター 

電話 077-563-4380  FAX 077-567-1056 

  

 

主食 主菜 副菜 汁物 

9 月３日は、「防災の日献立」です。 

 大正１２年（1923年）9月1日に関東地方で

大きな地震「関東大震災」が起こり、多くの犠牲

者が出ました。後に地震等の災害についての認識

を深め、災害に対処する心構えとするために、９

月１日を「防災の日」に制定されました。そこで

３日の給食は、非常時に活用できるような献立で

す。長期保存ができる高野豆腐、一食用の非常食

（レトルト食品）を使います。非常時 

の食の体験を通じて、防災について考 

えていただきたいと思います。 
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