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学
が っ

校
こ う

給
き ゅ う

食
し ょ く

だより 

栄養職員 河合雅美

今
いま

のクラスでの学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

もあと少
すこ

しになりました。 

3月
がつ

の給 食
きゅうしょく

では、人気
に ん き

の献立
こんだて

やお祝
いわ

い献立
こんだて

を色々
いろいろ

予定
よ て い

しています。 

お世話
せ わ

になった先生
せんせい

や、クラスの仲間
な か ま

と一緒
いっしょ

に、思
おも

い

出
で

に残
のこ

る楽
たの

しい給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

を過
す

ごしてください。 

＜給 食
きゅうしょく

レシピ＞ 昆布
こ ん ぶ

とツナのサラダ 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

・シーチキン…２０ｇ 

・乾燥
かんそう

刻
きざ

み昆布
こん ぶ

……１ｇ 

・キャベツ…葉
は

(大
だい

)3枚
まい

（約
やく

150ｇ） 

・小松菜
こ ま つ な

……２茎
くき

（約
やく

80ｇ） 

・酢
す

…小
こ

さじ２       ・砂糖
さと う

…小
こ

さじ１ 

・サラダ油
あぶら

……小
こ

さじ0.5  ・食塩
しょくえん

…１ｇ  

              ・こしょう…少 々
しょうしょう

作
つく

り方
かた

①昆布
こん ぶ

を水
みず

で洗
あら

いもどし、野菜
やさ い

は太
ふと

めのせん切
ぎ

りにして、

一緒
いっしょ

にゆでる。水冷
すいれい

してからしっかりと絞
しぼ

っておく。

②調味料
ちょうみりょう

を良
よ

く混
ま

ぜ合
あ

わせ、①とシーチキンを加
くわ

えて和
あ

える。 

卒業生
そつぎょうせい

のみなさんは、進学
しんがく

を目前
もくぜん

に控
ひか

え、新
あたら

しい生
せい

活
かつ

への期待
き た い

に胸
むね

ふく

らませていることと思
おも

います。毎日
まいにち

生
い

き生
い

きと生活
せいかつ

し、自分
じ ぶ ん

の将来
しょうらい

の夢
ゆめ

を叶
かな

えていくには、まず、健康
けんこう

であることが第一
だいいち

です。これからも食
た

べることを

大切
たいせつ

にして体
からだ

を作
つく

り、色々
いろいろ

なことに挑戦
ちょうせん

していってください。 

春
はる

休
やす

みの食生活
しょくせいかつ

もうすぐ楽
たの

しい春
はる

休
やす

みがやってきます。 

みなさんは、休 日
きゅうじつ

に昼
ひる

前
まえ

まで寝
ね

ていたら、一日中
いちにちじゅう

体
からだ

が重
おも

くて結
けっ

局
きょく

ゴロゴロ過
す

ごしてしまったことは

ありませんか？それは、体
からだ

がずっと睡眠
すいみん

モードにな

っていたからです。休日
きゅうじつ

も早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ご

はんを食
た

べ、体
からだ

を活動
かつどう

モードにすると、一日
いちにち

元気
げ ん き

に過
す

ごせます。家族
か ぞ く

や友達
ともだち

と春
はる

休
やす

みを思
おも

い切
き

り楽
たの

しみ、4
がつ

から気持
き も

ちよく新生活
しんせいかつ

をスタ

ートできるように、春
はる

休
やす

み中
ちゅう

も

規則正
きそくただ

しい食生活
しょくせいかつ

で 体調
たいちょう

を

整
ととの

えておきましょう。 

お家
うち

で作
つく

る時
とき

は、だしに

使
つか

った昆
こん

布
ぶ

を刻
きざ

んで使
つか

っ

てもおいしいです。 

１年間
ねんかん

ありがとう

ございました 


