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そこかしこに春
はる

の息吹
い ぶ き

が感
かん

じられる季節
き せ つ

となりました。今年度
こ ん ね ん ど

を振
ふ

り返
かえ

ってみて、どのような１

年
ねん

だったでしょうか。毎日
まいにち

の 給 食
きゅうしょく

をおいしく、楽
たの

しく食
た

べることができましたか？ 

食事
しょくじ

は、 私
わたし

たちの 体
からだ

の健康
けんこう

と深
ふか

く結
むす

びついています。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

りながら、 新
あたら

しい学年
がくねん

に向
む

けて 心
こころ

と 体
からだ

の準備
じゅんび

を進
すす

めていきましょう。 

 

3 月 2 日の 給 食
きゅうしょく

で「かぶのゆかり和
あ

え」に使用
し よ う

するかぶは、中能登
な か の と

町
まち

でブロフ栽培
さいばい

されたものを使用
し よ う

します。かぶは白
しろ

くて丸
まる

い根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

と葉
は

の

部分
ぶ ぶ ん

どっちにも 体
からだ

にいい栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

です。 

1年間
ねんかん

の食生活
しょくせいかつ

をふりかえって、できたことに〇をつけてみましょう。 

各項目
かくこうもく

1点
てん

としてチェックしてみましょう。 

❑ 朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

とった 

❑ 休 日
きゅうじつ

も決
き

まった時間
じ か ん

に食事
しょくじ

をとった  

❑ 好
す

き嫌
きら

いなく、いろいろな食 材
しょくざい

を食
た

べた 

❑ 給 食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べた 

❑ 野菜
や さ い

をしっかり食
た

べた 

❑ 肉
にく

、 魚
さかな

、 卵
たまご

、大豆
だ い ず

などをしっかり食
た

べた 

❑ 牛 乳
ぎゅうにゅう

、乳 製 品
にゅうせいひん

、小魚
こざかな

などカルシウムが多
おお

い食 材
しょくざい

を食
た

べた 

❑ おやつは時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べた 

❑ お菓子
か し

やジュースをとりすぎなかった 

❑ よくかんで食
た

べた 

 

 

・９～７点
てん

 

食生活
しょくせいかつ

が 整
ととの

っていてとてもすばらしい！ 

 

・６～４点
てん

 

  がんばったことはこれからもつづけていき 

ましょう。 

できなかったことはひとつでもできるよう 

に「なぜできなかったか」ふりかえってみま 

しょう。 

 

・３～０点
てん

 

   できたことはこれからもつづけていき 

ましょう。これをきっかけに、つぎの 1年
ねん

 

でがんばりたいことを 考
かんが

えてみましょう。 

 

できたこと、できなかったことを整理
せ い り

して、「毎朝
まいあさ

5分
ふん

早
はや

く起
お

きて朝
あさ

ごはんを食
た

べる」や「おやつの時間
じ か ん

を

決
き

めて食
た

べる」などの目 標
もくひょう

を 考
かんが

え、4月
がつ

からもがんばりましょう。 

３月
がつ

は「弥生(やよい)」といいます。「弥（いや）」には「いよいよ、ますます」

そして「生(おい)」には「草木
く さ き

が芽吹
め ぶ

く」という意味
い み

があります。この「いやおい」

が縮
ちぢ

まって「やよい」になったといわれます。ひな祭
まつ

りやお彼岸
ひ が ん

の行事
ぎょうじ

があり、ま

た卒 業
そつぎょう

シーズンです。 

 

女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな成 長
せいちょう

を願
ねが

う

節句
せ っ く

のお祭
まつ

りです。赤・白・緑
みどり

の

３ 食
しょく

のひし餅
もち

、ちらし寿司
ず し

、はま

ぐりのお吸
す

い物
もの

、ひなあられ、ま

だ子
こ

どもは飲
の

めませんが白酒(し

ろざけ)などがよく出
だ

されます。 

春 分
しゅんぶん

の日
ひ

、秋 分
しゅうぶん

の日
ひ

を中日
な か び

に

して前
ぜん

後
ご

３日
か

ずつの７日間
か か ん

を「彼

岸会（ひがんえ）」といいます。ご

先祖
せ ん ぞ

様
さま

に感謝
かんしゃ

し、お墓参
はかまい

りなど

仏事
ぶ つ じ

を 行
おこな

います。お供
そな

えものとし

て「ぼたもち」や「おはぎ」を作
つく

ります。 

入 学
にゅうがく

試験
し け ん

の合格
ごうかく

が決
き

まった日
ひ

や卒業式
そつぎょうしき

などには、もち米
ごめ

に小豆
あ ず き

やささげを入
い

れて蒸
む

した「赤飯
せきはん

」

がよく出
だ

されます。昔
むかし

から赤い色
いろ

には魔除
ま よ

けの力があるとされ、お

祝
いわ

い事
ごと

の食事
しょくじ

に用
もち

いられました。 

３月２日の 

給 食
きゅうしょく

にでます 
中能登
な か の と

町産
まちさん

 ブロフ栽培
さいばい

 

かぶの栄養
えいよう

は？ 

  根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

：ビタミン C、食 物
しょくもつ

繊維
せんい

、消化
しょうか

を助
たす

ける酵素
こ う そ

が豊富
ほ う ふ

です。免疫力
めんえきりょく

を高めたり、腸 内
ちょうない

環 境
かんきょう

をととのえ

たりする 働
はたら

きがあります。 

葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

：カルシウム、鉄
てつ

、 β
べーた

カロテンが豊富
ほ う ふ

です。 

いち ねん かん 

そう 

しょく  せい  かつ 


