
1 2 3

625 kcal 2.3 ｇ 692 kcal 2.0 ｇ

6 7 8 9 10

kcal ｇ 677 kcal 1.8 ｇ 673 kcal 2.2 ｇ 666 kcal 1.8 ｇ 608 kcal 2.3 ｇ

13 14 15 16 17

652 kcal 1.8 ｇ 673 kcal 2.2 ｇ 639 kcal 2.0 ｇ 640 kcal 2.1 ｇ

20 21 22 23 24

622 kcal 1.9 ｇ 646 kcal 1.5 ｇ 642 kcal 2.1 ｇ 647 kcal 2.0 ｇ

27 28 29 30

632 kcal 1.6 ｇ 653 kcal 1.7 ｇ 676 kcal 2.4 ｇ 648 kcal 1.6 ｇ

＊献立の下段の数字は、中学年におけるエネルギー量（kcal）と食塩（ｇ）です。 

＊都合により献立を変更することがあります。ご了承ください。
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茨城を食べようWeeｋ ２０日（月）～２４日（金）まで 茨城県のおいしい味覚を、たくさん使用します

ＭＩＴＯごはん

ＭＩＴＯごはん
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今月の旬の食材

Ｇ７献立（日本）

我が家のおすすめ料理

１人：２こ

１・２年生：１こ

３年生以上：２

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛 食塩相当量 食物繊維

kcal ｇ g mg mg mg mg A
μgRE

B1
mg

B2
mg

C
mg

ｇ g

小学校中学年平均 650
26.6

（16.4％）
21.1

（29.2％）
352 95 3.1 3.2 248 0.63 0.58 32 2.0 6.3

児童(８～９歳)
一人一回

当たりの基準
650

摂取エネルギー

全体の

13～20％

摂取エネルギー

全体の

25～30％
350 50 3.0 2.0 200 0.40 0.40 25 2.0未満 4.5以上

　　　　　　　　 栄養素

当月平均

ビ　タ　ミ　ン


