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 今年度
こんねんど

も残
のこ

すところ、あとひと月
つき

となりました。残
のこ

りの日々
ひ び

を大切
たいせつ

にお友達
ともだち

や先生方
せんせいがた

と楽
たの

しい給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を 

過
す

ごして欲
ほ

しいと思
おも

います。さて、3月
がつ

は卒業
そつぎょう

や進級
しんきゅう

に向
む

けて一年
いちねん

のまとめをする時期
じ き

です。この 1年間
ねんかん

の

食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

るとともに、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の健康
けんこう

についても考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

            

 

 

  

 《 今月
こんげつ

の栄養
えいよう

目標
もくひょう

 》 

  
                                              

 ①3 つの食品
しょくひん

(赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

)に分
わ

けることができる。    ②好
す

き嫌
きら

いなくなんでも食
た

べることができる。 

 ※5.6年生
ねんせい

は 5 つ(炭水化物
たんすいかぶつ

・たんぱく質
しつ

・脂質
し し つ

・ミネラル・ビタミン)に分
わ

けられるようにしましょう！ 

 

        赤
あか

                 黄
き

                  緑
みどり

 

おもにからだをつくる         おもにエネルギーの         おもにからだのちょうしを 

もとになる              もとになる             ととのえるもとになる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

脂質
し し つ

 

油
あぶら

・種
しゅ

実
じつ

 

 

 

 

 

 

 

 

炭水化物
たんすいかぶつ

 

米
こめ

・パン・麺
めん

 

いも類
るい

 

 

 

 

 

 

 

 

たんぱく質
しつ

 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

 

大豆
だ い ず

 

 

 

 

 

 

ミネラル 

乳製品
にゅうせいひん

・小魚
こざかな

・海藻
かいそう

 

 

 

 

 

 

 

 

バランスのとれた食事
しょくじ

をしましょう 

ビタミン 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

・その

他
た

の野菜
や さ い

・果物
くだもの
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保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

リクエスト給 食
きゅうしょく

 

6年
ねん

生
せい

には卒
そつ

業
ぎょう

をお祝
いわ

いして、 

3月
がつ

5日
か

（火
か

）に、特
とく

別
べつ

・卒
そつ

業
ぎょう

お祝
いわ

い献
こん

立
だて

を提
てい

供
きょう

する予
よ

定
てい

です。通
つう

常
じょう

の献
こん

立
だて

に加
くわ

えて、マドレーヌを提
てい

供
きょう

します。 

（1～5年生
ねんせい

はマドレーヌの提供
ていきょう

はありません） 

 

≪風
かぜ

邪の予
よ

防
ぼう

・免
めん

疫
えき

力
りょく

アップの効
こう

果
か

がある食
しょく

品
ひん

≫ 

★ビタミンA：喉
のど

などの粘
ねん

膜
まく

を保
ほ

護
ご

し、風
か

邪
ぜ

を予
よ

防
ぼう

する 

 

 

★ビタミン C：免
めん

疫
えき

力
りょく

をアップし、ウイルスや細
さい

菌
きん

感
かん

染
せん

を防
ふせ

ぐ 

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ、元
げ ん

気
き

に過
す

ごしましょう！ 

 まだまだ寒
さむ

い日
ひ

々
び

が続
つづ

いています。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ご

すためにも、左
ひだり

のページにも書
か

いた 3 つの食品
しょくひん

を、

バランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

 特
とく

に、「からだの調
ちょう

子
し

を整
ととの

える緑
みどり

の食
しょく

品
ひん

」は、

風邪
か ぜ

の予
よ

防
ぼう

や、免疫力
めんえきりょく

アップなどの効
こう

果
か

があります。 

3月
がつ

4日
か

(月
げつ

) ひな祭
まつ

り献
こん

立
だて

 

≪ちらし寿
ず

司
し

≫ 

  お祝
いわ

いの意
い

味
み

を込
こ

め、卵
たまご

な

ど縁
えん

起
ぎ

のいい具
ぐ

材
ざい

を彩
いろど

り良
よ

く散
ち

らします。 

≪ひな祭
まつ

り寒
かん

天
てん

ポンチ≫ 

  ひな祭
まつ

りには欠
か

かせない菱
ひし

餅
もち

をイメージして、赤
あか

・白
しろ

・

緑
みどり

の三色
さんしょく

の寒天
かんてん

を作
つく

りま

す。 

ブロッコリー 

にんじん 

だいこん りんご 

ほうれんそう 

例
れい

 

例
れい

 

こまつな 

3月
がつ

12日
にち

(火
か

) 群馬県
ぐんまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

 3月
がつ

13日
にち

(水
すい

) 世界
せ か い

の料理
りょうり

・中国
ちゅうごく

 

≪ジャージャー麵
めん

≫ 

  中国
ちゅうごく

北部
ほ く ぶ

の麺
めん

料理
りょうり

です。

挽肉
ひきにく

を味噌
み そ

で炒
いた

めたもの

を、麺
めん

に乗
の

せたものです。 

≪マーラカオ≫ 

  中
ちゅう

国
ごく

の伝
でん

統
とう

的
てき

なお菓
か

子
し

です。中
ちゅう

華
か

風
ふう

蒸
む

しカステラ

とも呼
よ

ばれています。 

≪豆
とう

腐
ふ

めし≫ 

  大
だい

豆
ず

・豆
とう

腐
ふ

の生
せい

産
さん

が盛
さか

んな

地
ち

区
く

で生
う

まれた料
りょう

理
り

です。炒
いた

めて味
あじ

付
つ

けした豆
とう

腐
ふ

や野
や

菜
さい

を

ご飯
はん

に混
ま

ぜます。 

≪こしね汁
じる

≫ 

 「こんにゃく・しいたけ・ねぎ」

を使用
し よ う

しており、その頭文字
かしらもじ

をとった料理名
りょうりめい

です。 

6年生
ねんせい

特別
とくべつ

給 食
きゅうしょく

 

  

３月
がつ

３
みっ

日
か

は「ひな祭
まつ

り」。女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

を願
ねが

ってお祝
いわ

いをする日
に

本
ほん

の伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

です。現
げん

在
ざい

の

ように、ひな人
にん

形
ぎょう

を飾
かざ

るようになったのは江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

のことで、もとは人
にん

形
ぎょう

を身
み

代
が

わりにして邪
じゃ

気
き

をはら

う「流
なが

しびな」が起
き

源
げん

とされます。行
ぎょう

事
じ

食
しょく

として、

ちらしずし、はまぐりのお吸
す

い物
もの

、ひしもち、ひな

あられなど、華
はな

やかな食
た

べ物
もの

が並
なら

びます。 

ご卒
そつ

業
ぎょう

おめでとうございます。心
こころ

も体
からだ

も成
せい

長
ちょう

途
と

中
ちゅう

の皆
みな

さんにとって、食
しょく

事
じ

から栄
えい

養
よう

をしっかりとる

こと、食
しょく

事
じ

を楽
たの

しむことが何
なに

より大
たい

切
せつ

です。 

また、「食
た

べる」というのは、動
どう

物
ぶつ

や植
しょく

物
ぶつ

など、

いろいろな生
い

き物
もの

の命
いのち

をいただくことです。多
おお

くの

人
ひと

の支
ささ

えがあって「食
た

べる」ことができています。

これからも感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを忘
わす

れずに、「食
た

べる」こと

を大
たい

切
せつ

にしてください。 

 1
つい

日
たち

の 給 食
きゅうしょく

は保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

が

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を良
よ

くするために考
かんが

え

ました。キムチとわかめは腸
ちょう

に良
い

い働
はたら

きをする善
ぜん

玉
だま

菌
きん

を活
かっ

性
せい

化
か

させ

ます。りんごは便秘
べ ん ぴ

解消
かいしょう

効果
こ う か

があ

ります。腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を良
よ

くして元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

一同
いちどう
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