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月 《進級お祝い献立》

進級おめでとうございます。今日は
お祝いに赤米を使った赤飯を炊きま
した。よく味わって楽しく食べま
しょう。

火 　食事の時間を楽しく過ごすために
は、スムーズに準備をし、食べる時
間を確保することも大切です。みん
なで協力して準備や後片付けをしま
しょう。
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水 木 《世界の料理:中国》マーボー豆腐は

中国の四川地方で有名な料理です。
四川地方は湿度が高く、唐辛子のカ
プサイシンで発汗を促すため、辛い
料理が多いのだそうです。中国の料
理をよく味わって食べましょう。

金 　肉じゃがは、牛肉、じゃがいも、
たまねぎ、糸こんにゃくなどを油で
炒め、しょうゆ、さとう、みりん、
酒を使ってうま煮にしたもので、煮
物の定番として日本に根付いている
料理です。

月 《小魚：いりこ》「小魚」とは、白
す干、いりこなどの小さな魚のこと
です。小魚はまるごと食べることが
できので魚の栄養をそのままとるこ
とができます。しっかり食べて小魚
のカルシウムをとりましょう。

火 《カルシウム：牛乳》みなさんが毎日
飲んでいる牛乳には、カルシウムが多
く含まれています。成長期で体が大き
くなっているこの時期はカルシウムは
とても大事な栄養素です。しっかり飲
んで骨や歯を丈夫にしましょう。
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水 木 《旬の食材：ふき》「フキ」は日本原

産の野菜です。春から初夏が旬です。
フキには食物繊維が多く含まれていま
す。また、古くからフキは民間療法で
たんを切り、せきを止める薬用として
認められています。

金 　給食のカレーはルウも手作りで
す。カレー粉等の香辛料と小麦粉を
炒め、しょうがやにんにく、トマト
やりんごを加えてルウを作ります。
よく味わって食べましょう。

月 《旬の食材：たけのこ》　たけのこ
は春を代表する野菜です。食物繊維
が豊富なので便秘予防やコレステ
ロールの吸収をおさえる働きがあり
ます｡旬の味をよく味わって食べま
しょう。

25 26 27 28
火 《食物繊維:豆》今日の五目煮には、

大豆が入っています。豆類は、腸内
の掃除をする役目のある食物繊維を
多く含んでいます。しっかり食べて
おなかの掃除をしましょう。

水 《かむこと》よくかんで食べるため
の工夫として、かみごたえのある食
材を取り入れることや、一口の量を
少なくするなどがあります。小松菜
はシャキシャキした歯ごたえがあり
ます。よくかんで食べましょう。

木 《鉄：海そう》
鉄分の豊富な食材といえばレバーで
すが、実は海そうにも鉄分が多く含
まれています。鉄分をしっかりとっ
て貧血を予防しましょう。

金 《郷土料理（愛知）：みそカツ》
みそカツは愛知県の郷土料理です。
豆みそに砂糖、だし汁などを加えて
甘くしたタレをカツにかけたもので
す。愛知では豆こうじを使った豆み
そをよく使います。
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朝ごはんは１日のはじまりです。

朝ごはんを食べると、栄養が体に行き

わたり、眠っている間に下がっていた体

温が上がりはじめ、体が目覚めます。体

が目覚めると、勉強や運動をするための

元気がわいてきます。

朝ごはんを食べるためには、早起きして、

時間のゆとりをもつことが大切です。

早寝、早起きの習慣を

身に付け、朝ごはんを

しっかり食べて元気に

すごしましょう。

朝ごはんをしっかり食べ、
気持ちよく１日のスタートを
切りましょう！

4/11は「しっかりいい朝食の日」

春 旬の野菜

名前がわかるか


