
毎年６月は「食育月間」毎月１９日は「食育の日」 

 

  

 

 

 

『栄養成分表示』を活用しよう！ 
  みなさんは食品を購

こう

入
にゅう

するときに、何を基
き

準
じゅん

にして食品を選んでいますか。価格、鮮
せん

度
ど

、栄養価

など様々な選
せん

択
たく

基
き

準
じゅん

があることと思います。すべての食品には、私たちが正しい選
せん

択
たく

ができるように

食品表示法により「食品表示」が義務付けられています。 

【栄養成分表示】 

  容器包装に入れられた加工食品については、食品表示基
き

準
じゅん

に基
もと

づき栄養成分を表示することが決められ

ています。次の５つの栄養成分は生命の維
い

持
じ

に不可欠であるとともに、生活習慣病とも深く関わっています。

成長が 著
いちじる

しい中学生の時期に必要とされる栄養素がきちんととれるように表示をうまく活用しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【給食の栄養成分表示】 

  家庭に配布されている給食献
こん

立
だて

表には、献
こん

立
だて

名
めい

、使用食品、調理法のほか、今月紹介した「栄養成分」

も表示されています。確
かく

認
にん

してみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

栄養成分表示 

1 食（〇ｇ）当たり 

熱量（エネルギー）  〇kcal 

たんぱく質  〇g 

脂
し

質
しつ

     〇g 

炭水化物   〇g 

食塩相当量  〇g 

発行：大阪市立平野中学校 

 

 月

、 

  ５ 

 たんぱく質は筋肉や臓器、血液

などをつくるもとになる。 

 熱量（エネルギー）は食品のも

つエネルギーのこと。生命の維
い

持
じ

や活動源として必要である。 
 

脂
し

質
しつ

はエネルギー源のほか、細
さい

胞
ぼう

膜
まく

などの構成成分にもなる。 

≪表示の単位≫ 

100ｇ当たり、１個あたりなどそれ 

ぞれの単位ごとに表示されている。 

食塩摂
せっ

取
しゅ

の目標量（12～14歳
さい

／１日） 

男性 7.0ｇ未満、女性 6.5ｇ未満 

 

 食塩相当量はナトリ

ウム量から換
かん

算
さん

される。 

炭水化物は糖質と食物繊
せん

維
い

に

分けられる。主にエネルギー源

になる。 

出展：厚生
こうせい

労働省「日本人の食事摂
せっ

取
しゅ

基
き

準
じゅん

」 

他にも、「食物繊
せん

維
い

」など、表示が推
すい

奨
しょう

されている栄養成分や 

「ビタミン・ミネラル」など任意で表示されているものもあります。 

栄養成分表示をよく見て、上手に食品を選び、健康の増進につなげましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

みなさんは食事マナーと聞くと何を思い浮
う

かべますか。食事マナーとは一
いっ

緒
しょ

に食
しょく

卓
たく

を囲む人が気持ち

よく楽しく食事の時間を過ごすためのものです。給食の時間は、昼食をとるだけでなく、食事マナーや

協力することの大切さを学ぶ場でもあります。この機会に楽しい給食時間を過ごすことができているか

見直してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食当番は、クラスみんなの給食を準備する

大切な仕事です。できているかを確
かく

認
にん

してみま

しょう。 

□爪
つめ

は短く切っていますか。 

□手をきれいに洗いましたか。 

□ふさわしい身
み

支
じ

度
たく

ができましたか。 

□盛り付け見本を確
かく

認
にん

しましたか。 

※給食当番以外の人は、トイレをすませ、 

きれいに手を洗い、配膳中
はいぜんちゅう

は席に座って 

静かに待ちましょう。 

給食当番は、所定の位置に食器、食
しょっ

缶
かん

等を返却
へんきゃく

しましょう。 

きれいに向きがそろった食器などが返ってくると、とても気持ちの 

良いものです。かたづける前に確
かく

認
にん

しましょう。 

□食器の上に食べ残しや袋のゴミはありませんか。 

 □スプーンやはしは、向きをそろえて食器かごに返しましたか。 

 □心を込
こ

めて「いただきます」「ごちそうさま」を伝えることが 

できましたか。 

 □翌日も気持ち良く準備ができるように、配
はい

膳
ぜん

台
だい

をきれいにしま 

したか。 

給食は、残さず食べることで、みなさんに必要な栄養素をとることができます。

好き嫌
きら

いせず、バランスよく食べましょう。 

□食器は正しい位置に置くことができていますか。 

□おわんは手にもって食べていますか。 

□よい姿勢で座っていますか。 

□食事にふさわしい会話や声の大きさで楽しく 

食べることができていますか。 

マナーを守り気持ちの良い給食時間にしましょう！ 

 マスクは鼻と口を

おおいましょう。 

なるべく最初の

配
はい

膳
ぜん

で盛り切って

しまいましょう。 

☆盛り残しが残菜になってしまうことが

多いようです。 


