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本日の献立 

インディアンライス、キャベツのスープ、 

もやしのサラダ、牛乳 
 

本日は「中学生」が通常食べる量で盛付けをしています。 

 

1 人当たりの中学生の栄養素量（かっこ内は給与栄養目標量です） 

 エネルギー   741kcal（８20）  たんぱく質    24.5ｇ（30.0） 

 脂質       22.4g（27.0）   ナトリウム  1157mg（1181） 

 カルシウム  317mg（450）    マグネシウム 92mg（140） 

 鉄        2.28mg（4.00）  亜鉛     4.0mg（3.0） 

 ビタミンＡ  288μgRE（300） ビタミンＢ１ 0.53mg（0.50） 

   〃 Ｂ２ 0.51mg（0.60）   〃  Ｃ  57mg（35） 

 塩分     2.9g（3.00）   食物繊維   5.2g（6.5） 

 

 

※献立作成のポイント 

①月ごとに栄養素量を給与栄養目標量へ近づけるように考えています。 

②いろいろな料理を提供し、食に関する多くの経験ができるよう 

考えています。 

 

 

 


