
 

　　　　 

　 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7 年度 3 月発行 

琴浦町立学校給食センター食育だより
３月は「弥生」ともいいますね。「弥」には「いよいよ、ますます」、「生」には

や よ い や

「芽吹く」という意味があるそうです。今の学年で過ごす日々もあとわずかにな
め ぶ

りました。この１年の給食時間や食生活を振り返り、次年度に生かしましょう。

いよいよ３月、今の学年で過ごす日も残りわずかとなりました。皆さんは、
がつ いま がくねん す ひ のこ みな

日々の 給 食 からどんなことを学んできたでしょうか？　この１年間を振り返
ひ び きゅうしょく まな ねんかん ふ かえ

り、できたことをチェックしてみましょう。

給食のない春休みは、弁当を食べる機会が多くなる人もいるでしょう。また、中学校を卒業する

と、毎日昼食は、弁当持参になる人も多いと思います。「３・１・２弁当箱法」を活用し、栄養バ

ランスがよく、かつ自分に合った適量の弁当作りにチャレンジしてみませんか？

〇自分にちょうどいいサイズの弁当箱を選びましょう。 

1 食に必要なエネルギー量は、年齢や性別、身体活動量のレベルによって 

違います。小学校低学年は 560ml、中学年は 660ml、高学年は 770ml、 

中学生は 850ml 程度の容量の弁当箱が目安になります。 

〇主食３・主菜１・副菜２の割合に料理をつめましょう。 

すると、ほぼ弁当箱の容量(ml)＝エネルギー量(Kcal)になります。 


