
月 火 水 木 金 

３日  

そぼろごはん 

やさいのゆずふうみあえ 

もずくスープ 

ひなまつりゼリー 

４日  

ごはん  

いわしのごまみそに 

ひじきのいために 

せんべいじる 

５日  

ごはん  

はるまき 

まめもやしのナムル 

チゲスープ

６日  

ごもくうどん 

じゃがいものピリから 

みそいため 

メロンパン

７日 

ごはん 

スパイシーチキン

はるさめサラダ 

とうふのみそしる 

３月
がつ

はしめくくりの月
つき

です。苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

に挑
ちょう

戦
せん

するなど、1

年間
ねんかん

で成長
せいちょう

したことはなにか

な？自分
じ ぶ ん

の食事
しょくじ

のマナーも

見直
み な お

してみてくださいね。 

給 食
きゅうしょく

は、みなさんが自分
じ ぶ ん

で

食事
しょくじ

を用意
よ う い

するときの見本
み ほ ん

に

なるように献立
こんだて

を考
かんが

えていま

す。食事
しょくじ

は、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・

汁物
しるもの

がそろうと栄養
えいよう

バランス

がよくなります。 

もやしには代表的
だいひょうてき

な 4種類
しゅるい

が

あります。今日
き ょ う

のナムルには

緑
りょく

豆
とう

もやしと大豆
だ い ず

もやしを使
つか

っています。 

子
こ

吉
よし

小学校
しょうがっこう

にはどんぶりがな

いため、ラーメンやうどんは

煮込
に こ

んで、おわんで食
た

べてい

ます。普通
ふ つ う

のラーメンよりのび

てしまいますが、卒業生
そつぎょうせい

は懐
なつ

かしい味
あじ

と言
い

ってくれます。 

3 月９日は３．９ディ（ありがとう

を届
とど

ける日
ひ

）です。いつもおい

しいご飯
はん

を作
つく

ってくれるおう

ちの人
ひと

に、ありがとうの気持
き も

ち

を届
とど

けてくださいね。きっとよ

ろこんでくれますよ。 

１０日 

チキンライスの

ホワイトソースかけ

ミモザサラダ

白桃ゼリー 

１１日  

ぎゅうすきやきどん 

はなふのみそしる 

プリン 

１２日 

ごはん 

しろみさかなフライ 

きんぴらごぼう 

こまつなのみそしる 

１３日 

ミートソース

スパゲティ

ツナサラダ

ロールケーキ

１４日 

卒業式 

みなさん、食事
しょくじ

の前
まえ

の手
て

洗
あら

い

をしっかりやっていますか？ 

手
て

の甲
こう

や指
ゆび

と指
ゆび

の 間
あいだ

は見落
み お

としがち。手首
て く び

や爪
つめ

の先
さき

もすみ

ずみまでしっかり洗
あら

いましょ

う。おうちでも忘
わす

れずに！！ 

これさえ食
た

べれば健
けん

康
こう

になる

という食
た

べ物
もの

はありません。好
す

き嫌
きら

いせず、いろいろな食
しょく

材
ざい

を食
た

べると、栄養
えいよう

のバランスが

良
よ

くなり健康
けんこう

効果
こ う か

が高
たか

まりま

す。 

和食
わしょく

は理想的
り そ う て き

な栄養
えいよう

バランス

の食事
しょくじ

のスタイルと言
い

われて

います。だしなどのうま味
み

を使
つか

うことも特徴
とくちょう

のひとつです。

給
きゅう

食
しょく

のだしは昆布
こ ん ぶ

と煮干
に ぼ

しで

す。 

しっかり噛
か

んで食
た

べると，栄養
えいよう

が頭
あたま

と体
からだ

のすみずみまで届
とど

き，授業
じゅぎょう

を元気
げ ん き

にがんばれま

す。特
とく

に、やわらかいめん類
るい

は

心
こころ

がけてよく噛
か

むようにしま

しょう。 

1７日 

ごはん 

さばのごまころもやき 

こうやとうふのいため 

こんさいじる 

1８日 

ごはん 

えびしゅうまい 

ちゅうかいため 

わかめスープ 

１９日 

ナン

キーマカレー

フルーツゼリーポンチ

2０日 

春分の日 
２１日 

ごはん 

にくだんご 

おひたし 

ごまじる 

さばに多
おお

く含
ふく

まれる鉄
てつ

はミネ

ラルの１つです。他
ほか

にもビタミン

B1 も多
おお

く含
ふく

まれている、栄
えい

よう

価
か

の高
たか

い魚
さかな

の１つです。 

野菜
や さ い

不足
ぶ そ く

になっていません

か？野菜
や さ い

には食物
しょくもつ

せんいがた

っぷりです。おなかの調子
ちょうし

を

整
ととの

えてくれます。また、 体
からだ

に

悪
わる

い物
もの

を外に出
だ

す働
はたら

きもあり

ます。 

カレーの由来
ゆ ら い

は、インドのタミ

ール語
ご

ではごはんにかけるソ

ース状のもののことを「カリ」

と呼
よ

ぶそうで、これが「カレ

ー」に変化
へ ん か

したのではないか

と言
い

われています。 

明
あした

日から春
はる

休
やす

みですね。休
やす

み

の 間
あいだ

も規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を 心
こころ

がけ、バランスのよい食
しょく

事
じ

をし

っかりとり進級
しんきゅう

へのパワーを

蓄
たくわ

えましょう。元気
げ ん き

に登校
とうこう

する

みなさんを待
ま

っています。 

由利本荘市立子吉小学校 

３月３日は ひ な 祭
ま つ

 り 

この１年
ねん

の 給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

を振
ふ

り返
かえ

り、できたことに〇を付
つ

けましょう。 

給
きゅう

食
しょく

の前
まえ

に手
て

を 

きれいに洗
あら

えた 

給
きゅう

食
しょく

当
とう

番
ばん

の身
み

支
じ

度
たく

を 

きちんとできた 

食
しょく

事
じ

のあいさつを 心
こころ

 

を込
こ

めて言
い

えた 

食
しょっ

器
き

を正
ただ

しく並
なら

べる 

ことができた 
お箸

はし

を正
ただ

しく持
も

ち、 

上
じょう

手
ず

に使
つか

うことが 

できた 

よくかんで味
あじ

わって食
た

べることができた 

地
ち

域
いき

の産
さん

物
ぶつ

や 食
しょく

文
ぶん

化
か

を

知
し

ることができた 

日
に

本
ほん

の伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

と 行
ぎょう

事
じ

食
しょく

について知
し

るこ

とができた 

バランスのよい食事
しょくじ

の 

組
く

み合
あ

わせがわかった 

桃
もも

の節句
せ っ く

では、ひな人 形
にんぎょう

をかざり、子
こ

どもたちの代
か

わ

りに病気
びょうき

や事故
じ こ

から守
まも

ってくれる 

ようにお願
ねが

いしたり、縁起
え ん ぎ

のよい 

ものを食
た

べ、子
こ

どものすこやか 

な成 長
せいちょう

をお祝
いわ

いしたりします。 

ひしもちの３色
しょく

の色
いろ
にはこんな意味

い み
があります。 

赤
あか
は「魔除

ま よ

け」、白
しろ
は「清浄

せいじょう
」、緑

みどり
は「健康

けんこう
」を

」

意味
い み

し、すこやかに育
そだ
っ

てほしい」との願
ねが
いが込

こ
められています。ひな祭

まつ

りに食
た

べられる食
た

べ

物
もの

にはそれぞれ意味
い み

があります。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎
ま い

日つきます 




