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３月のこんだてより

☆3月11日で東日本大震災より14年が過ぎます。

　

☆卒業お祝いメニュー

　卒業をお祝いしてお赤飯を作ります。そして“巣立ち”にちなんで
すだちゼリーを作ります。２月と３月には6年生からのリクエストも多
かったメニューをたくさん取り入れました。お楽しみに。

　震災後14年目に際して、福島県の郷土料理を作ります。
   いかにんじんはするめとにんじんを醤油漬けにしたものです。
これをご飯に混ぜます。そして、福島県いわき市の魚である【め
ひかり】（今回給食で使うのは宮崎県産のものです）を天ぷらに
します。それから、福島県会津の武家料理【こづゆ】も味わいま
す。 　お赤飯のルーツは「赤米」（外側の赤い米）。日本に伝えられた当初の赤

米は、はじめのうちはあまり実がならず、とても貴重なものでした。そのた
め、「ハレの日」（行事や神事を行う時のこと）の神様へのお供えものにし
ていました。豊作を祈ったり、感謝したり、家族などの健康を祈る際に用い
られました。

 将来
しょうらい

健康
けんこう

に過
す

ごすために、子供
こ ど も

のうちからできることを

続
つづ

けていきましょう。

令和7年2月28日

　日ごとに日差しが強くなり、春の訪れを着実に感じるこのごろです。
３月は学校生活のしめくくりの月です。この１年間元気で過ごせたでしょうか？

  一方
いっぽう

で問題
もんだい

になっているのがダイエットの低年
ていねん

齢化
れいか

です。小
しょう

・中学生
ちゅうがくせい

は成長期
せいちょうき

です。無理
む り

なダイ

エットはやめましょう。

   自分
じ ぶ ん

の体
からだ

をよく知
し

ることが大切
たいせつ

です。

  現代
げんだい

社会
しゃかい

では子供
こ ど も

の肥満
ひ まん

が問題
もんだい

になっています。また、子供
こ ど も

の頃
ころ

に肥満
ひ まん

だと、おとなになっ

ても肥満
ひ まん

であることが多
おお

いと言
い

われています。肥満
ひ まん

は多
おお

くの生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の源
みなもと

ともいえます。

子供
こ ど も

のうちから適切
てきせつ

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

け、肥満
ひ まん

を予防
よ ぼ う

しましょう。

☆食習慣
しょくしゅうかん

を見直
み な お

してみませんか?☆

□好
す

ききらいをせずに食
た

べている

□間食
かんしょく

は時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めている

□糖分
とうぶん

や脂質
し し つ

、塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎに気
き

を

   つけている

   悪循環
あ く じ ゅ ん か ん

を断
た

ち切
き

って肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

しよう

 現代
げんだい

はスマートフォンの普及
ふきゅう

や塾通
じゅくがよ

いなどで外
そと

遊
あそ

びが減
へ

り、運動不足
うんどうぶそく

になりがちです。また、ながら食
た

べによって間食
かんしょく

をとりすぎると太
ふと

ってしまい、更
さら

に運動
うんどう

の機会
き か い

が減
へ

ります、望
のぞ

ましい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

け、悪循環
あくじゅんかん

からぬけ出
だ

しましょう。

□朝
あさ

ごはんは必
かなら

ず食
た

べている

□栄養
えいよう

バランスに気
き

をつけている

□よくかんで食
た

べている

食生活
し ょ く せ い か つ

ふりかえりチェック
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バ

ラ

ン

ス

の

良

い

食

事
、

朝
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を

し

っ

か

り

と

る

こ

と

が

健

康

に

つ

な

が

り

ま

す

。

食
「食」という字は人を

良くすると書きます。

★どうしてお祝いの日には【お赤飯】なの？


