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磯和え
さばのみそ煮

呉汁

～給食はありませ
ん。お弁当を準備し
てください。～

　お弁当箱に詰められる容量(ｍℓ)は、そのお弁当のエネ
ルギー量(kcal）と同じです。中学生が１食に必要なエネル
ギー量は体格や運動量によって、約７５０～９００kcalが
目安です。ほとんどのお弁当箱には、容量が記載されてい
ますので、買う時に参考にしてください。また詰める時
は、お弁当箱の面積を６等分して、主食を３、主菜を１、
副菜を２にすると、栄養のバランスが整いやすくなりま
す。お弁当箱の形や大きさが変わっても比率は変わりませ
ん。　主食：主菜：副菜＝３：２：１　です。

　大豆をすりつぶした状態を「呉(ご)」と
いい、呉が入ったみそ汁を呉汁(ごじる)と
呼びます。豆腐を作る時に、大豆に水を加
えて砕いた状態も、同じく呉といいます。
大豆の甘みと香り、ツブツブの食感を感じ
ながら呉汁を食べてみてください。

火

水

20 火

21 水

　春の味覚といえば、「銭が舞い込む」と
お正月の縁起物となるぜんまいや、草原の
日当たりの良い所に生えるわらび、空き地
や畑のあぜに顔を出すつくしなどの山菜が
あります。給食では、わらびとぜんまい、
たけのこをかけ汁に使用しています。春の
味覚を味わって食べてください。

献立

　コッペパンは、日本独自のパンで、名前も和製英語
だと言われています。形状はフランスのクッペパン
や、アメリカなどで見られるホットドッグバンズと似
ていますが、明治末期に、アメリカでパンの製法を学
び、大正時代にドライイーストによる製パン法を日本
で初めて開発した田辺玄平によって考案されました。
日本陸軍へ納入するために開発した、食パン生地を
使ったふっくらしたパンが、現在のコッペパンの原型
だそうです。

じゃがいもと
野菜のスープ

献立

19 月

バンサンスー
フヨウハイ

うずまきパン

チャプスイ

　魚独特の匂いが強い青魚は、梅干しと一緒に
煮ると匂いが軽減されるというウソのような本
当の話があります。これには、梅干しやレモ
ン、酢、トマトなどの酸が、匂いの主な成分で
あるアルカリ性の物質を中和するという科学的
な根拠があります。これにより、匂いが抑えら
れ魚の風味が引き立てられます。焼き魚にレモ
ンやポン酢をかけて食べるのも同じ理由で、魚
を美味しく食べるための昔からの知恵です。

23 金

22 木

ごぼうサラダ
肉だんご

　ベジタブルファーストという言葉を知っています
か。食事の際に最初に野菜を食べ、たんぱく質源の主
菜や糖質源の主食をその後に食べることです。野菜の
食物せんいの働きにより食後の血糖値上昇をゆるやか
にし、糖尿病を予防したり、野菜からよくかんで食べ
ることで満腹感が得られやすくなり、食べすぎを防い
だりする効果などがあります。給食では、スープや副
菜を薄味に仕上げていますので、先に野菜料理を口に
することで、野菜の甘みや汁物のだしの旨味(うまみ)
を、より味わうことができる利点もあります。

うの花炒り
いわしの梅煮

26 月

ほうれんそうとｺｰﾝのｿﾃｰ
ﾚﾊﾞｰ入チキンメンチカツ

金

ホワイト
シチュー
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～授業参観のため、給食はあり
ません。お弁当を準備してくだ
さい。～

　～給食の準備の仕方・片付け方について確認しましょう～
＜準備の時＞
＊汁物は具が汁缶の底に沈んでいたり、浮いていたりします。最後の人まで平等に
なるように、混ぜながら配食しましょう。

＜食事中＞
＊正しい姿勢を確認しましょう。

＜片付けの時＞
＊お盆や食器にごみが残らないように気をつけましょう。
（牛乳のストローの袋が残っていると、お盆についたまま乾燥の機械に入って、の
りが食器についてとれなくなってしまいます。）
＊食器は、同じ模様ごとに重ねて片付けましょう。
（汁椀とごはん茶わんが混じらないようにしましょう。）

玉ねぎの
みそ汁

　チャプスイとは、アメリカ式中華料理の
一種で、広東料理のチャーウチャプスイと
いう料理がもとになったと言われていま
す。日本の八宝菜に似ていて、豚肉、玉ね
ぎ、しいたけなどを炒めてスープを加えて
煮た後に、水溶き片栗粉でとろみをつけて
作ります。

　スポーツをする時、体を動かすことだけでな
く、勝つ方法を考えプレーに集中するために脳
も使います。体や脳を動かすために重要なの
が、エネルギーとなる「糖質」です。試合前
は、糖質をしっかり確保し、エネルギーを蓄え
ることが大切です。校内陸上大会が近づいてい
ます。朝食を抜くことなく、１日をスタートす
るエネルギー源を確保しましょう。

即席漬け
若竹信田

山菜かけ汁
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・食器を持って食べ

ていますか

・いすと机が離れて

いませんか

・お盆が体から離れ

ていませんか

 

 
 

 
 


