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グループ

　和食
わしょく

は、お正月
しょうがつ

に食
た

べるおせち料理
りょうり

など、行事
ぎょうじ

食
  しょく

としても受
う

け継
つ

がれて

④正月
しょうがつ

などの年中行事
ねんちゅうぎょうじ

とのかかわり

③自然
しぜん

の美
うつく

しさや、季節
きせつ

を表現
ひょうげん

　日本
にほん

には四季
しき

があり、和食
わしょく

には季節
きせつ

を感
かん

じられる工夫
くふう

がされています。

和食
わしょく

がすばらしいと言
い

われる４つの理由
りゆう

①豊
ゆた

かな食材
しょくざい

を多
おお

く取
と

り入
い

れ、素材
そざい

の味
あじ

をいかしている

　日本
にほん

の海
うみ

・山
やま

・里
さと

などでとれた豊
ゆた

かな食材
しょくざい

が使
つか

われます。また、煮
に

る・焼
や

く

蒸
む

す・ゆでる・和
あ

える・揚
あ

げるなどの調理
ちょうり

方法
ほうほう

を用
もち

い、素材
そざい

の味
あじ

をいかす

工夫
くふう

がされています。

②栄養
えいよう

バランスのよい、健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

　和食
わしょく

の基本
きほん

は一汁
いちじゅう

三菜
　　さんさい

（ご飯
はん

・汁物
しるもの

・３つのおかずをそろえた食事
しょくじ

）で

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を用
もち

いるのはもちろん、料理
りょうり

に合
あ

わせて季節
きせつ

の花
はな

をかざったり、

季節
きせつ

に合
あ

わせて食器
しょっき

を変
か

えたりして、食
た

べる人
ひと

をもてなします。

栄養
えいよう

バランスがとても良
よ

いと言
い

われています。また、かつお節
ぶし

やこんぶなどの

だしの「うま味
み

」を使
つか

うことで、塩分
えんぶん

の量
りょう

を少
すく

なくすることができます。 過
す

ごすことによって、その絆
きずな

が深
ふか

まります。

います。また、行事
ぎょうじ

の際
さい

に、家族
かぞく

や地域
ちいき

の人
ひと

が集
あつ

まり食事
しょくじ

の時間
じかん

をともに

「食
た

べること」は、わたしたちが成長
せいちょう

したり、活動
かつどう

したり、健康
けんこう

を保
たも

ったりする上
うえ

で欠
か

かせない大切
たいせつ

なことです。食品
しょくひん

は、それぞれ含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

や体内
たいない

での働
はたら

きが違
ちが

うため、いろいろな食品
しょくひん

を

2013年
ねん

12月
がつ

、ユネスコの無形
むけい

文化遺産
ぶんかいさん

に「和食
わしょく

」が登録
とうろく

されました。「和食
わしょく

」とは、料理
りょうり

そのものではなく、昔
むかし

から受
う

け継
つ

がれてきた「自然
しぜん

を大切
たいせつ

にする心
こころ

」が

育
はぐく

んだ「伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

」のことをいいます。また、日本
にほん

は世界
せかい

有数
ゆうすう

の長寿
ちょうじゅ

国
　 こく

です。その理由
りゆう

の一
ひと

つに「日本
にほん

型
がた

食生活
 しょくせいかつ

」があります。これは、昭和
しょうわ

50年代
ねんだい

ごろの

食生活
しょくせいかつ

で、米
こめ

を主食
しゅしょく

とした栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

のことです。自然
しぜん

や伝統
でんとう

を感
かん

じられ、健康
けんこう

にも良
よ

い和食
わしょく

文化
 ぶんか

を受
う

け継
つ

ぎ、次
つぎ

の世代
せだい

へ伝
つた

えていきましょう。

ノンエッグごまドレッシング

和食
わしょく

文化
ぶんか

を伝
つた

えよう

バランスよく食
た

べて、適正体重
てきせいたいじゅう

を維持
い じ

しよう

じゃこピーマン

1本（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

みず 75

なたねあぶら 0.2

しお 0.2

ウスターソース 1

トマトケチャップ 5

こしょう 0.01

小麦 ハヤシルウ 9

あかワイン 1

トマトみずに 20

マッシュルーム 10 こしょう 0.02

にんじん 15 しお 0.11

たまねぎ 40 たまねぎ 10

（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

レンズまめ 10 じゃがいも

1本

40

ぎゅうにく 25 ベーコン 10

ご飯
はん

ハヤシシチュー ジャーマンポテト

1本

小麦 うすくちしょうゆ 0.8

なたねあぶら 0.2

タイム

1コ

㊥ミルメーク

みず 85 しお 0.4

（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

1本 1本 1本（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

（乳）牛乳
ぎゅうにゅう

0.1小麦 こいくちしょうゆ

ごまあぶら 0.2

0.5さとう

みりん 0.7

15みず 40なたねあぶら 0.1 ピーマンみず 40

1しろいりごま

こしょう 0.03

しお 0.3けずりぶし 1.7 さとう 0.2

こしょう 0.03

6でんぷん 1みず 100 小麦 うすくちしょうゆ 1 ちりめん

ごまあぶら 0.15 なのはな 10

みず 100しお 0.1 チンゲンサイ 15ウスターソース 1 ポークブイヨン 100.01

けずりぶし 1.7乳 ぎゅうにゅう 20小麦 こいくちしょうゆ 5 かまぼこ 10ローリエ 0.01こしょう 0.03

みそ 10みりん 1しろワイン 1小麦 カレールウ 9
菜
な

の花
はな

のソテー
みず 4.2クリームコーン 30 なたねあぶら 1.3

でんぷん 0.4ホールコーン 10 しお 0.08プルーンピューレ 8 あおねぎ 5ささがきごぼう 10ポークブイヨン 5

ローリエ 0.02 小麦 こいくちしょうゆ 2.6パセリ 0.3 さとう 0.45 にんじん 5しめじ 10セロリ 1

だいこん 20 さとう 2.6にんじん 10 す 1.5あおねぎ 5にんじん 15にんじん 10 小麦

じゃがいも 20にんじん 10キャベツ 30 ウスターソース 2.5たまねぎ 35 にんじん みりん 1.7たまねぎ 25 小麦 うすくちしょうゆ 1.3

おさけ 1じゃがいも 25 きりぼしだいこん 5

レンズまめ 10 はるキャベツ

5

こんにゃく 10だいこん 20たまねぎ 30 なたねあぶら なたねあぶら 66

1コしろいんげんまめ 10 きゅうり 5

じゃがいも 40 きゅうり 5

あぶらあげ 5 （40g） 1コだいこん 30

15れんこんのはさみあげ

あぶらあげ 5 （40g）（40g） 1コ

小麦 つくね

2023年
ね ん

3月
が つ

分
ぶ ん

学校
が っ こ う

給食
きゅ うし ょ く

献立
こ ん だ て

表
ひょう

月 火 水 木

コーンスープ 切干
きりぼし

大根
だいこん

のサラダ

ぶたにく

豚汁
とんじる

金

ご飯
はん

（小麦・乳）コッペパン ご飯
はん

（小麦・乳）ブランパン ご飯
はん

つくね
れんこんの

はさみ揚
あ

げ
ビーフカレー☆ 春

はる

キャベツのサラダ ポトフ さばのソースカツ けんちん汁
じる

15ロースハムぎゅうにく 25

20

ベーコン 20とうふ 15 小麦ミニウインナー 25 小麦 さばフライ10 ツナ

まんべんなく食
た

べよう！

つの食品
しょくひん

の3
食品
しょくひん

は「おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひん

」、

「おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

」、「おもに

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食品
しょくひん

」の3つのグループに分
わ

ける

ことができます。それぞれのグループの食品
しょくひん

を

組
く

み合
あ

わせることで、栄養
えいよう

のバランスがよくなります。

組
く

み合
あ

わせて食
た

べるようにしましょう。また、バランスよく食
た

べることは太
ふと

りすぎ、やせすぎを防
ふせ

ぎ、身長
しんちょう

に応
おう

じた適正
てきせい

体重
  たいじゅう

を維持
いじ

することにつながります。

１７日１３日 １４日 １５日 １６日

２０日


