
 

3月
がつ

は「弥生
や よ い

」とも言
い

い、「弥
いや

」には「いよいよ、ますます」、「生
おい

」には「草木
く さ き

が芽
め

吹
ぶ

く」という意味
い み

があるそうです。今月
こんげつ

は新
あたら

しい1年
ねん

にむけて芽吹
め ぶ

く準備
じゅんび

をするしめ

くくりの月
つき

です。最後
さ い ご

の月
つき

も元気
げ ん き

にすごせるよう、食
しょく

生
せい

活
かつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 

 

 べ も の と  体
からだ

の 健康
けんこう

に つ い て 考
かんが

え た 

 こ さ ず 食
た

べ て  苦手
に が て

を へ ら そ う と し た 

 ょくじのまえにしっかりと 手
て

あらいをした 

 つも大
おお

きな声
こえ

で食事
しょくじ

のあいさつができた 

 ゅうしょくの持
も

ち物
もの

わすれをしなかった 

 
っ た り と リ ラ ッ ク ス し て た べ た 

 ろうろしないで 協 力
きょうりょく

して配
はい

ぜんができた 

 ょ っ き の かた づ けを て いね いに で きた 

 い し せ い で 食器
しょっき

を も っ て た べ た 

 ち び る を と じ て 味
あじ

わ っ て た べ た 

ぬれなかったところがある人
ひと

は、3月
がつ

の給 食
きゅうしょく

で全部
ぜ ん ぶ

ぬれるようにがんばりましょう！ 

 

・・・・・・・・・・・・・・・3月の行事より・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

ひなまつり お彼岸
ひ が ん

 卒業式
そつぎょうしき

 

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

です。赤
あか

・白
しろ

・緑
みどり

の

3 色
しょく

のひしもちやちらしず

し、はまぐりのお吸
す

い物
もの

、ひな

あられ、白酒
しろざけ

などがふるまわ

れます。 

 

春分
しゅんぶん

の日
ひ

と 秋分
しゅうぶん

の日
ひ

を

中日
ちゅうにち

とし、前
ぜん

後
ご

3日
にち

ずつの

七日間
なのかかん

を「お彼岸
ひ が ん

」と言
い

いま

す。ご先祖
せ ん ぞ

様
さま

に感謝
かんしゃ

をし、お

墓参
はかまい

りなどをします。お供
そな

え

物
もの

として「ぼたもち（おはぎ）」

を作
つく

ります。 

卒業式
そつぎょうしき

やお祝
いわ

い事
こと

の日
ひ

に

はもち米
ごめ

に小豆
あ ず き

やササゲを入
い

れて蒸
む

した赤飯
せきはん

がふるまわれ

ます。昔
むかし

から赤
あか

い色
いろ

には魔
ま

よ

けの力
ちから

があるとされ、お祝
いわ

い

事
こと

の食事
しょくじ

に使
つか

われてきまし

た。 

 

 

 
 

～体重
たいじゅう

測定
そくてい

のススメ～ 

  スポーツで強
つよ

くなるために、「もっと体
からだ

を大
おお

きくしたい！」「もっと筋肉
きんにく

をつけたい！」と思
おも

っている人
ひと

はいませんか？みなさんの体
からだ

を作
つく

っているも

のは、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

です。何
なに

を食
た

べたかによって、どのような身体
か ら だ

ができるかが

変
か

わります。どう変
か

わったかを知
し

るためには、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

が今
いま

どうなっている

のかをしっかりとつかみましょう。今回
こんかい

はその基本
き ほ ん

となる体重
たいじゅう

のはかり方
かた

を

紹介
しょうかい

します。 

体重
たいじゅう

をはかってみよう 

朝起
あ さ お

きて、トイレに行
い

った後
あと

に 

はかりましょう。最
もっと

も正
せい

確
かく

な

体重
たいじゅう

です。できる

だけ同
おな

じタイミン

グ・同
おな

じ条件
じょうけん

では

かるようにしまし

ょう。 

記録
き ろ く

をつけてみよう 

まずは1週間
しゅうかん

、できたら1か月
げつ

と続
つづ

けて記
き

録
ろく

をつけてみましょう。 

1か月
げつ

で2㎏以上
いじょう

増
ふ

えていたら、おや

つや食事
しょくじ

を見直
み な お

しましょう。 

体重
たいじゅう

が減
へ

っている場合
ば あ い

は

エネルギー不足
ぶ そ く

が 考
かんが

えられ

ます。 

 
参考『スポーツ食育ガゼット』食育フォーラム2014年6月号 

 

 

 

 

《材料》 4人分 《作り方》 

もずく 80g ①もずくはざるに入れて良く洗ってよごれをおとし、

ねぎは小口切りにする。 

②なべに 600ml の水をはかってお湯をわかす。 

③たまごは別のボールにわってといておく。 

④お湯がわいたら、とりがらスープのもと、よく洗った

もずく、ねぎ、料理酒を入れる。 

⑤再び沸とうしたら、たまごをさいばしの先からたら

すように細くゆっくり回し入れる。 

⑥しょうゆ、塩で味をととのえる。 

⑦最後にごま油を回しかけてできあがり。 

ねぎ 1/2本 

たまご 1個 

とりがらスープのもと 大さじ１ 

料理酒 小さじ１ 

こいくちしょうゆ 小さじ１ 

塩 少々 

ごま油 小さじ½ 

 

 
毎月19 日は いただきますの日 

 

2020 年 3 月号 
千代田町立学校給食センター 
おうちのひととよんでね 

＼1年
ねん

のふりかえり／ 

たのしいきゅうしょくができたかな？ 

できたところに色
いろ

をぬってみよう！ 

 

もずくとたまごのスープ 

片栗
かたくり

粉
こ

をいれなくても、もずくのとろ

みでたまごがふんわりしあがります♪ 


