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 春
はる

の訪
おとず

れを感じる３月
がつ

を迎
むか

えます。 

３月
がつ

は「１年間
ねんかん

のまとめの月
げつ

」です。 

子
こ

どもたちは、給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

をとおして、苦手
に が て

な食
た

べ物に挑戦
ちょうせん

したり、 

よくかんで食
た

べることを意識
い し き

したり、姿勢
し せ い

よく食事
しょくじ

をすることなど、さまざまなことを学
まな

んできました。 

まとめとなる３月
がつ

、お子
こ

様
さま

と１年間
ねんかん

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 

できるようになったかな？ 

 

３月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

：「たのしく食
た

べよう！」 

― みんなでたのしく食
た

べるために、つぎのことを実行
じっこう

しましょう！ ― 

① 食
た

べる時
とき

は、口
くち

を閉
と

じて、よくかんで食
た

べましょう。 

② 食事中
しょくじちゅう

の会話
か い わ

は、口
くち

の中
なか

の食
た

べものがなくなってからにします。 

話
はな

す相手
あ い て

が楽
たの

しくなる内容
ないよう

にしましょう。 

 

    

苦手
に が て

な食
た

べ物にチャレンジをす

ることができましたか。 

また、残
のこ

さず食
た

べることができ

ましたか。 

  

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
食事
しょくじ

にかかわる人々
ひとびと

に､感謝
かんしゃ

して食
た

べることができましたか。 

 

 

 
 食事

しょくじ

のマナーを守
まも

って、食事
しょくじ

をす

ることができましたか。 

 

 

音
おと

を立
た

てて、食
た

べ

ていないですか？ 

口
くち

を閉
と

じて食
た

べま 

しょう。 

食事
しょくじ

のマナー 
 

感謝
かんしゃ

のこころ 

 

すききらい 

 



 

春
はる

休
やす

みも食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バランスを大切
たいせつ

に！ 

  体
からだ

は毎日
まいにち

成長
せいちょう

しています。食
た

べることは成長
せいちょう

のために欠
か

かせ 

 ないものです。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごせるのも、食
た

べ物
もの

から栄養
えいよう

を体
からだ

に 

とり入
い

れているからです。 

  春
はる

休
やす

みも、学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じように、栄養
えいよう

のバランスのよい食事
しょくじ

 

 をすることが大切
たいせつ

です。しっかり食
た

べて、健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

りましょう。 

 

健康的
けんこうてき

な毎日
まいにち

を過
す

ごすには 

 毎日
まいにち

を健康
けんこう

に過
す

ごすには、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

、

適度
て き ど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

が大切
たいせつ

です。家
いえ

の手伝
て つ だ

いや、

散歩
さ ん ぽ

やダンスなども適度
て き ど

な運動
うんどう

になります。早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きを心
こころ

がけるようにすると生活
せいかつ

リズムも整
ととの

い、毎日
まいにち

を

健康的
けんこうてき

に過
す

ごすことができます。 

 

カフェインのとり過
す

ぎに注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です 

 カフェインは、緑茶
りょくちゃ

、コーヒー、コーラ、エナジードリンク（栄養
えいよう

ドリンク）、

ココアなどの飲
の

み物
もの

の他
ほか

に、チョコレートや抹茶
まっちゃ

入
い

りのお菓子
か し

などにも含
ふく

まれ

ています。カフェインには、脳
のう

を刺激
し げ き

して目覚
め ざ

めさせる作用
さ よ う

があります。しかし、

とり過
す

ぎてしまうと、眠
ねむ

れなくなったり、不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちになったりして心身
しんしん

に悪
あく

影響
えいきょう

を与
あた

えます。特
とく

に子
こ

どもたちは体
からだ

も心
こころ

も成長
せいちょう

途中
とちゅう

のため、カフェインの影響
えいきょう

は大人
お と な

より

も強
つよ

く出
で

てしまいます。カフェインが含
ふく

まれたものは、なるべく避
さ

けて、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などカフェイ

ンが含
ふく

まれていないものを選
えら

びましょう。 

 

～毎日
まいにち

の給 食
きゅうしょく

でおなじみの野菜
や さ い

“玉
たま

ねぎ”～ 

 玉
たま

ねぎは、辛味
か ら み

、甘味
あ ま み

、うま味
み

の三拍子
さんびょうし

がそろい、「西洋
せいよう

のかつお節
ぶし

」といわれるほ

ど西洋
せいよう

料理
りょうり

を作
つく

る時
とき

にかかせない野菜
や さ い

です。カレーやみそ汁
しる

、八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

など和洋中
わようちゅう

、いろ

いろな料理
りょうり

をおいしくしてくれます。独特
どくとく

のにおいがある硫化
りゅうか

アリルには、ビタミン B1 の吸 収
きゅうしゅう

を高
たか

め、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に役立
や く だ

ったり、殺菌
さっきん

作用
さ よ う

があることがわかっています。 

 給食室
きゅうしょくしつ

では、どうしたら、涙
なみだ

が出
で

ないか日々
ひ び

格闘
かくとう

しています。よく炒
いた

めた玉
たま

ねぎは、

甘味
あ ま み

がでておいしいスープになります。 


