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家の人と読んでください     

３月の栄養目標 1 年間をふりかえってみよう 

 

日に日に暖かく春らしい季節になってきます。いよいよ今の学年で過ごす最後の

月になりました。この1年間を振り返ってみて、給食時間の過ごし方や毎日の食

事の仕方などはいかがでしたか。良かったところはそのまま継続し、足りなかっ

たことは気をつけながら今年度最後の給食を楽しくよく味わって食べましょう。 

 

 

この 1年間、みなさんの食生活はいかがでしたか。食事と体の健康は密接に結び

ついています。元気に新年度を迎えるためにも次の項目をチェックして、足りな

かったところは是非直すようにしましょう。 

 

 

 

健康な体をつくるためには、毎日の食事をしっかりとることが大切です。食事

をするとき「主食・主菜・副菜・汁物」の4品をそろえて食べる習慣をつける

と栄養のバランスも整いやすくなります。 

 

汁物も副菜の1つです。野菜、きのこ、海藻、豆腐や油揚げ、みそなどの大豆

製品をとることができます。また水分の補給にもなります。 

※このほか成長期の高学年、中学年はできれば毎日、牛乳や乳製品を食べてほしいです。乳アレルギーの

ある人は大豆食品や小魚、小松菜などからカルシウムをとりましょう。また生の果物を朝食やおやつにぜ

ひ取り入れてください。 

 

 

 

 

給食だより 

〈材料 ４人分〉           
さけ切り身 50g×４切れ 

塩     ひとつまみ 

酒     大さじ１/２ 

しょうゆ  大さじ１/２ 

 

にんじん  ３０ｇ 

粒入りマスタード ２ｇ 

マヨネーズ ２０ｇ 

パセリ   少々  

● 献立紹介 さけのキャロット焼き ● 

〈作り方〉 
 

① さけにしょうゆ、酒、塩で下味をつける。 

 

② にんじんをすりおろす。 

 

③ ②のにんじんとマヨネーズ、粒入りマス

タードをあわせ、さけの上にのせてパセ

リをちらし、オーブンで焼く。 

  


