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３日 ♡わかめごはん 

♡さばのみそ煮 

れんこんきんぴら 

大根のみそ汁 

♡ひなまつりゼリー 

ジョア（いちご味） 

４日   

♡タンメン 

花野菜ソテー 

５日   

ごはん 

エビシュウマイ 

野菜の卵とじ 

えのきのみそ汁 

６日  

♡ポークカレー 

福神漬 

フレンチサラダ 

♡（セレクト）ケーキ 

７日   

ごはん 

♡鶏肉のから揚げ 

野菜のごま炒め 

具だくさんみそ汁 

お祝いクレープ 

魚は、ＤＨＡやＥＰＡを豊富に含

んでおり、悪玉コレステロール

や中性脂肪を減らす一方、善

玉コレステロールを増やす働き

があります。魚を取り入れて食

べてくださいね。 

３月は、新しい年度に向けての

しめくくりの月です。1 年間で

成長したことは何でしょうか？ 

自分の健康を考えて食べるな

ど、自分の食事やマナーを見

直してみてくださいね。 

えのきは、きのこ類の中でビタ

ミンＢ１の含有量がトップクラス

です。 疲労回復効果があるの

で、夕食に食べるのがおすす

めです。ビタミンB2やビタミン

D、鉄も含みます。 

「どんな物を、いつ、どれだけ

食べるのか」そして「今だけで

なく、これからの長い先も考え

た食べ方」を考えてみてくだ

さいね。食べることはみなさ

んの「生きる力」を支えます。 

３年生からのリクエストが、多か

った「鶏肉のから揚げ」です。

調理員さんたちが、一つ一つ

愛情を込めて作ります。３年生

最後の給食をおいしくいただ

きましょう。 

１０日  

卒業式振替休業日 

１１日  

丸パン 

ミートオムレツ 

まめまめソテー 

クリームスープ 

１２日 

ごはん 

和風ハンバーグ 

中華炒め 

白菜のみそ汁 

１３日  

ごはん 

たらのみそマヨ焼き 

和風サラダ 

豆腐のみそ汁 

１４日  

ごはん 

ヤンニョムチキン 

ごま和え 

じゃが芋のみそ汁 

日曜日は３．９ディ（ありがとう

を届ける日）でした。いつもお

いしいご飯を作ってくれるおう

ちの人に、ありがとうの気持ち

を届けてくださいね。きっと喜

んでくれますよ。 

東日本大震災から１４年がたち

ます。また、昨年は、石川県の

災害がありました。災害は思わ

ぬ時にやってきます。備えを忘

れないようにしたいですね。

家庭の備蓄食料を確認しよう。 

給食は、みなさんが自分で食

事を用意するときの見本にな

るように、献立を考えていま

す。食事は、主食・主菜・副菜・汁

物がそろうと栄養バランスが

よくなります。 

みそは、大豆に米や麦などを

加えて、発酵させて作ります。

加えるものや、発酵にかける

時間によって色や味、香りが違

います。地域によっても色々と

違います。調べてみてね。 

ヤンニョムとは、韓国料理に使

う合わせ調味料のこと。醤油

砂糖、にんにく、鷹の爪などで

作られますが、使用する調味

料や分量は決まっていないの

で、家庭により味が違います。 

1７日  

まぜごはん（花むすび） 

焼きぎょうざ 

野菜と竹輪の炒め物 

みそけんちん汁 

18 日  

五目うどん 

青じそサラダ 

 

 

19 日  ☆食育の日  

ごはん 

いわしのレモン煮付け 

豚肉のプルコギ 

根菜汁 

20 日  

春分の日 

21 日  

麻婆丼 

おかか和え 

卵スープ 

ぶどうゼリー 

ご飯には、食物繊維と同じ働き

をする成分が含まれます。便秘

解消に効果があります｡ご飯離

れが進んでいます。ご飯をしっ

かりと食べよう！ 

小さい頃は、苦手な食べ物も

多いけど､大きくなると､苦手

な物もおいしく食べられるよ

うになってきます。これが、味

を覚えるということです。 

みなさん、食事の前の手洗い

をしっかりやっていますか？ 

手の甲や指と指の間は見落と

しがち。手首や爪の先もすみ

ずみまでしっかり洗いましょ

う。自宅でも忘れずに！！ 

 明日から春休みですね。休み

中も規則正しい生活を心がけ、

バランスのよい食事をしっかり

とり、進級へのパワーを蓄えま

しょう。新学期、元気に登校す

るみなさんを待っています。 

令和 7 年 2 月 28 日発行 
由利本荘市立東由利中学校 

桃の節句では、ひな人形をかざり、子どもたち

を病気や事故から守ってくれるように 

お願いをしたり、縁起のよいものを 

食べ、子どものすこやかな成長 

をお祝いしたりします。 

ひしもちの３色の色にはこんな意味があります。  

赤は「魔除け」、白は「清浄」、緑は「健康」を意味

し、すこやかに育ってほしいとの願いが込められ

ています。ひな祭りに食べられる食べ物には、そ

れぞれ意味があります。 

３月３日は ひ な 祭 り 

｢食」は「人を良くする」と書きます 
ご卒業おめでとうございます。心も体も成長

途中のみなさんにとって、食事から栄養をとる
こと、食事を楽しむことが何より大切です。 

給食を通して学んだことを思い出しながら、
毎日の食生活をよりよいものにしてほしいと願
っています。 

 

牛乳は毎日つきます。 
 

物資の都合により、 

献立が変更することが

あります。 

答えは ハマグリ 



 

 

日本で初めてミートソースが提供されたのは明治。新潟の「イタリア軒」と言われています。 1959 年にキューピーが日本で初めて市販用のミートソース缶を作り家庭に広

く普及。 

もやしは平安時代に書かれた日本で一番古い薬草の本に「毛也之」として 紹介されており当時は薬草として利用されていました。スーパーで見るのは緑豆や大豆から

のもの。 

発酵食品のキムチは豊富な乳酸菌を含んでいます。よく発酵させたキムチは、乳酸菌食品として有名なヨーグルトにも負けないほど腸内環境の改善に役立ちま

す。 

肉類に比べると、カロリーが低いにも関わらず、カルシウムや鉄、食物繊維、イソフラボンなどが含まれ、栄養補給にぴったりの食べ物です。そのまま食べら

れるのも○。 

 

 

 

この１年の給食時間を振り返り、できたことに〇を付けましょう。 

食育は大人になっても役立ちます。きちんと身につけてね！ 

 
給食の前に手を 

きれいに洗えた 

給食当番の身支度を 

きちんとできた 

食事のあいさつを 

心を込めて言えた 

 

食器を正しく並べる 

ことができた 

 

お箸を正しく持ち、 

上手に使うことが 

できた 

よくかんで味わって食

べることができた 

地域の産物や食文化を

知ることができた 

 

日本の伝統行事と 

行事食について知 

ることができた 

バランスのよい食事の 

組み合わせがわかった 


