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「ふるさと給食の日」の献立

は、地場産物を取り入れた主食・

主菜・副菜のバランスがとれたお

すすめの献立です。また、「浜松

パワーフード」とは、浜松・浜名

湖地域でとれた、旬の食べ物の

ことです。 

 

砂砂糖糖ええんんどどうう  

砂糖えんどうは、絹さやを品種改良したものです。糖度が高いこ

とからこの名前がつけられました。絹さやに比べて、さやが厚めで

ふくらみがあり豆も少し大きめです。柔らかくて甘みがあり、シャ

キッとした食感で、さやごと食べられることができます。 

主食 麦入り米飯  牛乳    

主菜 たけのこご飯          

副菜 はんぺんのカレー揚げ          

    砂糖えんどうのかきたま汁          

今月の地場産物 

成長期で活動量の多い中学生のエネルギー量を確保するためには、主食・主菜・副菜をバラン

スよく食べることが重要です。成長期という大切な時期に、好ましい食習慣を身につけることで、

大人になった時に生活習慣病などの病気にかかりにくくなります。 

 

 

 野菜・きのこ・海そう類などの料理 

野菜やきのこ・海そう類を取り入れて、ビタミン・ミネ

ラル・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を十分にとりましょう。 

 

主食 

主菜 
 

肉・魚・卵・大豆製品のメイン料理 

筋肉や血液など、体作りに必要なたんぱく

質が多く含まれています。 

 

ごはん・パン・めんなど 

穀類
こくるい

から糖質
とうしつ

をしっかりとりましょう。脳の活動や、運

動をする時のエネルギー源
げん

になります。 

 

 

量の目安 主食：主菜：副菜＝３：１：２ 

副 菜 


