
男性 女性

3～5歳 25g 25g

6～7歳 30g 30g

8～9歳 40g 40g

10～11歳 45g 50g

12～14歳 60g 55g

15～17歳 65g 55g

1日のたんぱく質の推奨量

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

白ご飯 

鶏肉のメキシカンソースがけ 

かぼちゃサラダ 

ガルバンゾスープ 

牛乳 

防府市 

学校給食センター 

給食だより 
  夏になり毎日暑い日が続きますね。暑い日が続くと、体が疲れやすく、食欲がなくなるなどの 

“夏バテ”が心配されます。夏バテにならないためにも、規則正しい生活を送りましょう。 

夏の食生活のポイント！ 

おやつにはたくさん砂糖が含まれています。砂糖にはブドウ糖という 

栄養素があり、エネルギーの１つになりますが、とりすぎは肥満・虫歯 

などにつながるので、食べ過ぎには注意が必要です。「おやつ」というのは、 

１日３回の決まった食事の間にとる、軽い食べ物のことをいいます。 

1日 3回の食事をしっかりとった上でおやつを楽しみましょう！ 

夏休みのおやつの摂り方について 

自由な時間が

多い夏休み♪

おやつを食べ

る機会が増え

る人は要注意!! 

 世界の国々の食文化について理解を深めるために、さまざまな国や地域にちなんだ料理を、給食で

提供しています。今月は「メキシコ」と「台湾」です。 

 メキシコでは、1980年代に日本からかぼちゃの種が

導入され、アメリカとの国境に位置するソノラ州を中心

に、かぼちゃが栽培されています。また、メキシコ料理

には豆が欠かせません。ガルバンゾは日本では「ひよこ

豆」と呼ばれ、メキシコではスープなどに入れて食べら 

れています。 

現在の防府市江泊で生まれた、防府図書館

の父と呼ばれる上山満之
かみやまみつの

進
しん

翁が台湾総督を務

めるなど、防府市とご縁があり、近年では民間

交流も盛んになっている台湾にちなんだ献立

を提供します！ 

嘉
か

義
ぎ

県
けん

 

ルーローハン 

タンファータン 

はちみつレモンゼリー 

牛乳 

 ルーローハンは台湾で人気の料理です。お店や家庭によって肉の切り方や味付けはさまざまです。台

湾では甘辛く煮た豚肉とゆでたチンゲン菜、ゆで卵などをごはんと一緒に食べます。今回は給食で提供

するためにアレンジして調理しています。 

 また、タンファータンは中華風のたまごスープです。漢字で書くと「蛋花湯」と書き、「蛋」は卵、「湯」

はスープの意味です。スープに浮いた卵が花のように咲いているように見えることからこの名前になっ

たそうです。 

 

たんぱく質は、筋肉、内臓、血液、髪、つめ、骨、皮膚などを作る重要な成分です。また、 

内臓などを正常に働かせるために必要なホルモンや酵素の原料でもあります。成長期の 

たんぱく質の推奨量は、年齢とともに増加します。たんぱく質を多く含む食品は、魚介類、 

肉類、大豆、卵などです。成長期に必要なたんぱく質を食事からしっかりとりましょう。 

1日に摂りたいたんぱく質の量は、

成長とともに増加します。 

出典 厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2025 年度版）」 

メキシコ 

台湾 


