
 新緑が目に鮮やかな季節となりました。子どもたちは新しい環境にも慣れて 
しんりょく め あざ き せつ こ あたら かんきょう な

きたようで、給 食の準備や後片付けを協 力してスムーズに進めている様子が見られます。 
きゅうしょく じゅん び あとかた づ きょうりょく すす よう す み

　新年度が始まって１か月がたちましたが、心や体に疲れが出ていないでしょうか？　朝なかなか起きられな
しんねん ど はじ げつ こころ からだ つか で あさ お

かったり、日中ボーッとしたり、食欲がないなど、気になる症 状がある場合は、生活リズムを見直してみま　　
にっちゅう しょくよく き しょうじょう ば あい せいかつ み なお

しょう。 
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材料（4人分） 
ざいりょう に ん ぶ ん

 
小松菜　80ｇ　　もやし　　90ｇ　　　にんじん　40ｇ 
こ ま つ な

のり佃煮4ｇ　　　うすくちしょうゆ　小さじ 1
つ く だ に こ

 学校給 食の献立は、文部科学省が定める「学校給 食摂取基準」に基づき、栄養士
がっこうきゅうしょく こんだて もん ぶ か がくしょう さだ がっこうきゅうしょくせっしゅ き じゅん もと えいよう し

が作成しています。１日に必要な栄養量の 1/3程度を基本に、不足しがちなカルシウム
さくせい にち ひつよう えいようりょう てい ど き ほん ふ そく

やビタミン類は多めにとれるよう考慮し、食材や調理方法を工夫して提供します。 
るい おお こうりょ しょくざい ちょう り ほうほう く ふう ていきょう

残さず食べることで、必要な栄養をしっかりとることができますので、食べられる人は、
のこ た ひつよう えいよう た ひと

盛り付けられた量を食べ切るよう心がけましょう。 
も つ りょう た き こころ

　苦手な食べ物があったり、食べられる量が少なかったり、給 食を食べることに不安
にが て た もの た りょう すく きゅうしょく た ふ あん

を感じている人は、無理をしなくて大丈夫です。成長するにつれて、だんだんと食べら
かん ひと む り だいじょう ぶ せいちょう た

れるようになりますので、少しずつ慣れていきましょう。 
すこ な

★楽しい雰囲気で食べると、
たの ふん い き た

よりおいしく感じます。
かん

作り方　 
つ く かた

➀ にんじんは千切り、小松菜は２㎝程の長さに切る。 
せ ん ぎ こ ま つ な ほ ど な が き

②　小松菜、もやし、にんじんをゆでて、水気をきる。 
こ ま つ な み ず け

➂ ②に、のり佃煮を混ぜ合わせる。 
つ く だ に ま あ

④　うすくちしょうゆを加えて味を調える。 
く わ あ じ ととの

給食のメニュー簡単レシピ
きゅうしょく　　　　　　　かんたん

のりあえ（21日の給食に登場します。）
に ち きゅ うしょ く と う じ ょ う


