
 

 

 

 

新
あたら

しい気
き

持
も

ちでスタートした 4月
がつ

からもう１年
ねん

が経
た

ち、もうすぐ３学
がっ

期
き

が終
お

わろうとしていま

す。 

この１年
ねん

間
かん

の食
しょく

生
せい

活
かつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみて、みなさんはどうでしたか？バランスのよい食
しょく

事
じ

を心
こころ

掛
が

けることは、健
けん

康
こう

な体
からだ

をつくる上
うえ

でとても大切です。健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を送
おく

れていたか、振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成３０年３月 

五泉市立巣本小学校 

３月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

 

みなさんは、学校
がっこう

や家
いえ

でどのような食生活
しょくせいかつ

を送
おく

っていましたか？１年
ねん

間
かん

どのように過
す

ご

してきたのか、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

を振
ふ

り返
かえ

りましょう。 

できていないところがあった人
ひと

は、来年度
らいねんど

にまたがんばってみましょう。 

小
しょう

学
がっ

校
こう

を卒
そつ

業
ぎょう

すると、部
ぶ

活
かつ

動
どう

などでお弁
べん

当
とう

を持
も

っていく人
ひと

も多
おお

くなります。また、春
はる

にな

るとお弁
べん

当
とう

を持
も

って出
で

かける機
き

会
かい

も多
おお

くなり

ますね。発
はつ

育
いく

ざかりのみなさんの体
からだ

には、特

にたんぱく質
しつ

、ビタミン、カルシウム、鉄
てつ

分
ぶん

な

どがたくさん必
ひつ

要
よう

です。 

また、お弁
べん

当
とう

を作
つく

るときは、衛
えい

生
せい

にも気
き

を付

けましょう。 

★よく加熱しましょう。 

★お弁当箱につめるときは、

完全に冷めてからにしまし

ょう。 

★あたたかい部屋や、日光の

当たるところに置かないよ

うにしましょう。 

 

お弁当箱
べんとうばこ

の半分
はんぶん

を主食
しゅしょく

、残
のこ

りの２/３を副菜
ふくさい

、残
のこ

りの１/３を主
しゅ

菜
さい

にすると、栄養
えいよう

バランスがととの

います。 

 

【菜花とれんこんのごまマヨあえ】 

※大量調理用です。分量は家庭では加減しながら 

作ってください。 

材料（約 4人分） 

・なばな        １/３束⇒1.5 ㎝～2 ㎝ 

・れんこん    中１/２本⇒いちょう切り 

・キャベツ       ２枚⇒短冊切り 

・にんじん     中１/３本⇒せん切り 

 

・すりごま    小さじ 2 

・マヨネーズ   大さじ２ 

・しょうゆ        小さじ１ 

・砂糖      少々 

作り方 

① なばなはゆでて切る。 

れんこんは、酢を入れたお湯でゆで、冷ましておく。 

きゃべつ、にんじんもさっとゆで、冷ましておく。 

② １と材料とすりごま、調味料をあえる。 

③ 味をととのえ、完成。 

旬のなばなは苦味がありますが、マヨ
ネーズで和えることで、子どもでも食
べやすくなります。 

給食ではノンエッグマヨネーズを
使用します。 


