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早寝早起き朝こはん

練馬区立大泉北中学校

「早寝早起き朝ごはん」運動シンボルマーク

寒さがやわらぎ、校庭の桜のつぼみも少しずつ膨らみはじめました。華や木も、春の準備を始

めています。今年度も残すところあとわずかとなりました。新学期当初に比べて食べ残しも少な

くなり、完食するクラスも増えてきました。心と体が健やかに成長するためには、規則正しい食

生活が基盤になってきます。1年間の自分の食生活を振り返り、来年度に生かしましょう日

3年生の皆さんは、小学校から9年間食べてきた給食ともあと少しでお別れです。4月からの

昼食は、自分で用意しなければなりません。コンビニやスー／トなどを利用する機会も増えると

思うので、好きな物ばかりの偏った買い物ではなく、次のポイントを上手に活用してほしいです。

＜お昼ご飯を買う時のポイント＞

主食・主菜・副菜にあてはまるように食品を

選びます。まずは食事の中心になる主食（ご飯・

パン・麺類など）の食品を選び、それに合わせて

おかずになる主菜（肉・魚・卵など）、副菜（サラタ　　主食 主菜

・汁物・果物）の食品を付け足しましょう。

《積極的にとりたい食品》

不足しがちなカルシウム・鉄分・食物繊維なども、忘れずにとるようにしましょう！
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蘭画 の1年間をふりかえってみましょう
みなさんは、学校や宗でどのような食生活を送っていましたか。1年間

とのようにすごしてきたのか、自分自身をふりかえってみましょう。

自分ガできたことに0（でき定）△（時々でき定）×（できなかった）の印をつけてみましょう。
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できていないところが

あった人は、来年度に

またがんばってみま

しょう！

・ねぎ、キャベツ、小松菜、ほうれん草、ひじき、プロツコリ二わかめ、さわら、はっさく、苺な

ど、3月の旬の食材を使用した献立作成をしました。

・3年生のリクエスト給食をたくさん取り入れました。

・3日はひな祭りにちなみ、ちらし寿司を提供します。ちらし寿司は、宝芭の節句のお凱1の

ために、野外で色々な食材を彩りよくすし飯に混ぜたのがはじまりといわれています。

・19日は3年生の卒業をお祝いして、お赤飯を提供します。お赤飯の小豆の赤い色には、邪気を払

うという意味があるとされ、葬々は凶事の時に食べられていました。「凶をかえして福にする」と

いう縁起直しから、今ではお祝いに欠かせない料理になっています。

月給食レシピ紹介′）スペイン風オムレツ～月

★ピーマン・トマト・卵を使ったカラフルな卵焼きです★

☆材料☆・にんにく1／2片・ウインナー　2本・じゃ力等1個・玉葱1／2個・ピーマン1／2個

・トマト1／2個・卵　4個・塩　小さじ1／2・こしょう　少々・油　小さじ2

1．じゃが芋は皮をむき、1cm角に切ってレンジにかけてやわらかくする。にんにくはみじん切り、

ウィンナーは輪切り、ピーマン、玉ねぎ、トマトは角切りに切る。

2．フライパンに油とにんにくを入れて弱火にかけ、にんにくの香りが出たら玉葱・ウィンナー・ピ

ーマンを加えて中火で炒める。

3．溶いた卵3分の2を2に加え、よく混ぜながら5割程度火を通す

4．残りの卵・じゃが芋・トマト・塩・こしょうを入れて混ぜ、アルミカップ（又は耐熱容器）に4等

分に注ぐ。180℃のオープンで10分程焼いて出来上がりです♪


