
 

              

 

 

 

３月
がつ

になり、日
ひ

に日
ひ

にあたたかくなってきました。まだまだ寒
さむ

い日
ひ

もありますが、春
はる

の訪
おとず

れはもう

すぐです。３月
がつ

は１年
ねん

間
かん

のしめくくりの月
つき

です。今年度
こんねんど

の学校
がっこう

生活
せいかつ

はどうでしたか？毎日
まいにち

給 食
きゅうしょく

をおい

しく食
た

べられましたか？新
あたら

しい学
がく

年
ねん

や学校
がっこう

にむけて、最後
さ い ご

の月
つき

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

３月の目標・・・・・・・・・・・・ 

 

・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

 

 給
きゅう

食
しょく

だよりでは、１年
ねん

間
かん

いろいろなテーマで健康
けんこう

についての話題
わ だ い

をお届
とど

けしてきました。今年度
こんねんど

のまとめとして、自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

を振
ふり

り返
かえ

ってみましょう。 

（あてはまるところに〇をつけましょう） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

で元気
げ ん き

な体
からだ

をつくるために、すべてに〇
まる

がつくように、新
あたら

しい学
がく

年
ねん

になってもがんばりましょう。 

 

１年
ねん

間
かん

の給
きゅう

食
しょく

をふりかえろう 

自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

をチェックしてみましょう！ 

昭和村学校給食センター 

TEL：24-6210 
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昭和村の HP からカラー版

を見ることができます 

朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

 

欠
か

かさず食
た

べている 

食
しょく

事
じ

の前
まえ

に手
て

を 

きれいに洗
あら

っている 

 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で、よく 

かんで食
た

べている 

 

苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

にも 

挑
ちょう

戦
せん

している 

 

おやつは時
じ

間
かん

と量
りょう

を 

決
き

めて食
た

べるように 

している 

 

おはしを上手
じょうず

に 

使
つか

うことができる 

 

食
た

べたら歯
は

を磨
みが

いて 

いる 

 

おうちで食
しょく

事
じ

の 

お手
て

伝
つだ

いをしている 

 

家
か

族
ぞく

や仲
なか

間
ま

と食
しょく

事
じ

を 

楽
たの

しんでいる 

 



 

  
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

★下準備 
① ひじきは水でもどしておく。 

② 野菜、油揚げは( )の 

切り方にきっておく。 

③ B はまぜておく。 

 

作り方 
①   ごはんを炊いておく。 

②  フライパンに油をしき、A を入れて 

炒める。 

③  B の調味料を入れて煮る。 

④  少し濃い目になるように味を調える。 

⑤  ごはんに④の具をまぜあわせて出来上がり。 

健
けん

康
こう

な心
こころ

と体
からだ

は、毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

の積
つ

み重
かさ

ねです。今
いま

食
た

べている

食
しょく

事
じ

は、“未
み

来
らい

の自
じ

分
ぶん

”をつくるための重
じゅう

要
よう

な土
ど

台
だい

となります。

これから先
さき

、自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

で選
えら

んで食
た

べる機
き

会
かい

が増
ふ

えていきますが、

迷
まよ

ったときには、ぜひ給
きゅう

食
しょく

を思
おも

い出
だ

してみてください。皆
みな

さん

の新
しん

生
せい

活
かつ

が健
けん

康
こう

で充
じゅう

実
じつ

したものとなるよう願
ねが

っています。 

 

A 

 

 

B 
 

 

・ごはん       ２合弱 
・米油        3ｇ 

・にんじん（千切り） 40ｇ 

・えだまめ      25ｇ  

・油揚げ（短冊）   25ｇ 

・ほしひじき     10ｇ  

・こいくちしょうゆ  15ｇ 

・三温糖       5ｇ 

・本みりん      2.5ｇ 

・顆粒和風だし   0.52ｇ 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のおすすめレシピ 

材料（４人分） 

  

 こんな食
た

べ方
かた

していませんか？  

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

のためにも、一緒
いっしょ

にいるみんなが気持
き も

ちよく食事
しょくじ

をするためにも、食事
しょくじ

のマナーを守
まも

ることは

大切
たいせつ

なことです。給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

、下記
か き

のような食
た

べ方
かた

が見
み

られます。身
み

につけた食事
しょくじ

のマナーは一生
いっしょう

の宝
たから

になります。食事
しょくじ

のマナーについて、家族
か ぞ く

みんなで話
はな

し合
あ

ってみてはいかがでしょうか？ 

 

＜食
た

べものを大切
たいせつ

にしない＞ ＜ばっかり食
た

べ＞ 

＜ひじをついて食
た

べる＞ ＜食器
しょっき

を持
も

たない＞ 

食器
しょっき

を持
も

たず、背筋
せ す じ

が曲
ま

がっている食
た

べ方
かた

は、「犬食
い ぬ ぐ

い」と呼
よ

ばれる食
た

べ方
かた

です。見
み

た目
め

が悪
わる

いだけでなく、 

消化
しょうか

にもよく 

ありません。 

周
まわ

りの人
ひと

から見
み

てもおいしそうに見
み

えませ

ん。食
た

べこぼしも多
おお

くなり、一緒
いっしょ

に食
た

べている

人
ひと

に嫌
いや

な気持
き も

ちを 

与
あた

えてしまいます。 

ひとつのものばかり食
た

べていると、栄養
えいよう

の 

バランスが偏
かたよ

りやすくなります。 

味覚
み か く

の発達
はったつ

にも 

影響
えいきょう

します。 

食
た

べものは、もとをたどればすべて生
い

き物
もの

です。

私
わたし

たちはその命
いのち

をいただいて生
い

きています。 

その意味
い み

を 

考
かんが

えて 

みましょう。 


