
 

 

 令和５年度 

倉敷市立真備学校給食

共同調理場 

リクエスト給食を実施しました！ 

木々の葉も色づき、だんだんと秋が深まってきました。季節の変わり目は体調を崩しやすいので旬の食材を取り入れながら、

しっかりと食事をとり、元気いっぱいの秋を満喫しましょう。 

10月の食品ロス削減月間では、給食をしっかり食べることに各学校で取り組みました。10月の真備調理場全体の残食率は、

4．8％でした！これからもしっかり給食を食べましょう！ 

そして、11月24日は、岡田小学校のリクエスト給食があります！お楽しみに！！ 

食事のときに「い

ただきます」「ごち

そうさま」を言う 

はしを正しく 

使って食べる 
ご飯と汁物、主菜、 

副菜をそろえる 

伝統的な行事食

や郷土料理を取

り入れる 

旬の食べ物を味わう 

 

～献立～ 

・とりめし 

・牛乳 

・海藻のあえ物 

・豆腐とわかめのみそ汁 

・冷凍黄桃 
 
★甘辛く味付けしたとりめしが 

とっても好評でした！！ 

 

～献立～ 

・ごはん 

・牛乳 

・若鶏のからあげ 

・海藻のあえ物 

・かきたま汁 

・いちごゼリー 
 

★子どもたちが好きな 

からあげで大喜び！ 

 

★真備中学校（９月８日実施） 

★川辺小学校（10 月 17 日実施） 

◆昆布…グルタミン酸 

◆カツオ節・煮干し… 

イノシン酸 

◆干ししいたけ… 

グアニル酸 
 

日本の食文化は、ユネスコ無形文化遺産に「和食；日本人の伝統的な食文化」として登録され、世界からも注目されて

います。 

だしの「うま味」は、和食の味わいに欠かせないものです。明治時代に、日本の科学者・池田菊苗博士が昆布のだしか

らグルタミン酸を発見し、これを「うま味」と名づけました。イノシン酸やグアニル酸などのうま味成分も日本人によっ

て発見され、甘味・塩味・酸味・苦味と並ぶ５つの基本味の一つとして世界でも認められています。 

11月 24日は、一般社団法人和食文化国民会議が定める「和食の日」です。和食を味わい、その魅力を感じ、これか

らの日本の食文化について考える機会にしていただければと思います。 

小学校1・2年生               小学校3・4年生              小学校5・6年生                中学生 

 

  

 

１１月２４日は和食の日！ 
 

 

 小学校5・6年生のごはんの必要量は茶碗の８分目！ 
 

★エネルギーが不足（疲れやすい） 

↓ 

★筋肉量が減る 

↓ 

★太りやすくなる 

↓ 

★ごはんを減らす 

 

 

悪循環 

 

★集中力が高まる。 

 

★おやつの食べすぎを防ぐ。 

 

★スタミナ（持久力）がつく。 

 

 

給食では学年に応じて必要な量を計算して配食しています。体格や性別、活動量

などによって個人差はありますが、自分に必要な量を知り、バランスよく食べま

しょう！ 

給食では主食が残りがちです。減らしたりせず、 

自分に必要な量を食べて元気に過ごしましょう！ 
 

※パンの場合 ５０ｇ                       ６０ｇ             ７０ｇ              ８０ｇ 

※めんの場合 ７０ｇ             ８０ｇ             ９０ｇ              １１０ｇ 


