
 

 

 

 

 

10月になり暑さがおさまってきました。勉強・スポーツ・芸術と、子どもたちの活躍が大いに期待さ

れます。そして、おいしい旬の食べ物がたくさん出回る実りの秋、食欲の秋でもあります。食べ過ぎには

注意しながら、秋の味覚を存分に楽しんでほしいです。 

 

 

間食（おやつ）の役割を考えよう 

  間食には食事で不足する栄養素などを補う役割がありますが、 

三食で栄養をしっかりとれていれば必要ありません。また、間 

食で好きな物を好きなだけ食べてしまうと、エネルギーや脂質 

や糖分、塩分のとり過ぎになってしまいます。間食は不足しが 

ちな栄養素（カルシウムなど）がとれるように内容を考えて、 

時間と量を決めてとることが大切です。おすすめの間食は乳製 

品やくだもの、野菜スティック、ふかしいも、おにぎりなどです。 

 

適量を考えて 

とりわける。 

時間を決めて 

だらだらと 

食べない。 

不足しがちな 

栄養素を補う。 

 

 給食の栄養価に関するお知らせ 

 献立の栄養価の計算には、日本食品標準成分表という食品の栄養成分をまとめたデータ集を使っていま

す。 

 10月の献立から、その成分表を、これまで使っていた 2015年版（七訂）から最新の 2020年版（八

訂）へ切り替えました。最新の成分表では、エネルギーの算出方法が変わり、これまで以上に実際に食べて

いる食品の成分に近いエネルギー値が求められるようになりました。そのため、食品によっては、成分値が

これまでと異なる場合があります。 

例えば飲用牛乳 200ml は七訂では 136kcal でしたが八訂では 126kcal となっています。牛乳だけで

はなく、米や小麦などほとんどの食品のエネルギーが下がりました。 

中野区では給食管理ソフトの更新を行い、八訂成分表を用いて栄養価の算出を行うようになりました。こ

のため、献立表に記載されている給食エネルギーの数値は今までよりも全体的に下がっていますが、給食の

提供量は今まで通りの量を提供しています。 

 御心配なことがありましたら、栄養士まで御相談ください。 

令和４年９月３０日 

中野区立中野第一小学校 
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