
資料提供：墨田区立中学校栄養士会 

給食だより 令和５年１１月 墨田区立吾嬬立花中学校 

11月 23日は勤労感謝の日です。この日は、「勤労をたっとび、生産を祝い、国

民たがいに感謝しあう」日です。私たちが毎日、安全でおいしい給食を食べること

ができるのは、目に見えないところで働いてくださっている方々のおかげです。直

接、お礼を言える機会はなかなかありませんが、食事のあいさつで、「ありがとう」

の気持ちを表しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新米が出回る時期になりました。お米は、昔から日本の食卓には欠かすことので

きない大切な食べ物です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おいしく食べられて食べ残しが減るように、給食室では様々な工夫を行っていま

す。教室でも、協力して給食準備を行って、食品ロス削減を目指しましょう。 

一人一人の行動が大きな削減につながります。できることから少しずつ取り組ん

でみましょう。 

 

 

    

 

 

 

    

 

 配膳中の様子や残

菜などで、献立の振

り返りを行います。 

 毎日の献立の魅

力を皆さんに伝え、

食べるようとする

意欲をアップ！ 

温かい物は温か

く、冷たいものは冷

たく提供し、できた

てのおいしさを届

けます。 

作りすぎたり不足

したりしないよう、

人数分を毎日計算し

て作ります。 

 ごはんには、体を動かすためのエネルギー源

として欠かせない炭水化物が豊富です。そのほ

かにもたんぱく質やビタミン、無機質などがバ

ランスよく含まれています。 

 ごはんは、パンや麺と違い、粒のまま食べるの

で消化・吸収がゆっくりすすみます。また、腹持

ちがよく、体の中で脂肪をためるホルモンの分

泌を緩やかにします。 

エネルギー 342kcal 

炭水化物 77.6ｇ 

たんぱく質 6.1ｇ 

脂質 0.9ｇ 

水分 14.9ｇ 

～給食でできる取組～ 

 苦手なものにも

少しずつ挑戦して

みよう。 

 食缶やお皿に付

いた食材を最後ま

できれいに取ろう。 

 量と人数を考え、

盛り残しが減るよう

に配膳しよう。 

 素早く準備して、

食べる時間を長く

確保しよう。 

 

 

 

 『いただきます』の言葉には、『食

べ物の命をいただきます』という意

味が込められています。 

私たちの命のもとになる地球上の

生き物や大地の恵みに 

感謝の気持ちを込めて 

あいさつをしましょう。 

 
 

 『ごちそうさま』の『馳走（ちそう）』

は走り回ることを意味しています。一

つの料理を作るために材料を育てた

り、集めたり、料理をしたりなど『い

ろいろな人が走り回って料理を作っ

てくれてありがとう』という気持ちを

込めて言う言葉です。食事の後に心を

込めて伝えましょう。 

 

 

※給食では、１回につき 

105ｇ使用しています。 

お米の栄養成分 

（精白米 100g当たり） 


