
3月1日 （金）

3月4日 （月） 3月5日 （火） 3月6日 （水） 3月7日 （木） 3月8日 （金）

3月11日 （月） 3月12日 (火）

主食

汁 / その他

主食

メイン

メイン

コンソメ（コーン・ほうれん草）

汁 / その他 10kcal　　食塩相当量 0.8g　　野菜15g

乳・小麦

トマトキーマカレー

バジルポテト ピザ風キッシュ

529kcal　食塩相当量 5.2g　野菜 10g

卵・乳・小麦 卵・小麦

788kcal　食塩相当量4.4 g　野菜182g

卵・乳・小麦

394kcal　　食塩相当量 0g　　野菜 0g

コンソメ（オクラ） ジョア（マスカット）

8kcal　　食塩相当量 1.1g　野菜 9g

肉まん

781kcal　食塩相当量4.4 g　野菜132g

乳・小麦

ライス

394kcal　　食塩相当量 0g　　野菜 0g

コンソメスープ（クルトン・インゲン）

11kcal　　食塩相当量0.8 g　　野菜8 g

乳・小麦

鶏肉のレモン醤油焼き

揚げ餃子

380kcal　食塩相当量 2.3g　野菜 60g

小麦

乳・小麦 乳

豚肉のカレー炒め

パンケーキ（ｽﾄﾛｰﾍﾞﾘｰソース）

390kcal   食塩相当量2.3 g　野菜154 g

卵・乳・小麦

ライス

394kcal　　食塩相当量 0g　　野菜 0g

4kcal　　食塩相当量 0.4g　野菜 2g

小麦

麻婆麵ﾀﾗのムニエルマスタードソース

   　　School Lunch  2024.3

だし唐揚げ

375kcal　　食塩相当量0.4g　野菜59g

桜餅メイン

卵・小麦

2月28日

主食

汁 / その他

ちらし寿司

清汁（花麩・三つ葉）

12kcal　　食塩相当量 0.8g　　野菜2g

小麦

471kcal　　食塩相当量1.6g　野菜14g

卵・小麦・エビ

ライス

394kcal　　食塩相当量 0g　　野菜 0g

味噌汁（油揚げ・小松菜）

26kcal　　食塩相当量 0.5g　　野菜10 g 49kcal　　食塩相当量0.1 g　　野菜0 g

ライス

354kcal   食塩相当量3.4 g　野菜12 g

清汁（とろろ・万ねぎ）

ホタテのクリームパスタ

じゃがバター

家庭学習日

アレルギーの原因となることが知られている食品のうち、

特に発症数や重篤度の高い７品目

（小麦・卵・乳・エビ・カニ・落花生・そば）について赤字で表示しています。

※仕入れ等の都合上、やむを得ず食材を変更する場合が

あります。当日、食堂内のアレルギー表示も

ご確認頂けますようよろしくお願い致します。

６年生卒業お祝い

メニュー

６年生の皆さん

ご卒業おめでとう

ございます

４月から新たな道

でそれぞれ頑張っ

てください！

食堂一同応援して

います！！

3/1（金） 3/12（火）

北海道の八雲町

応援イベントです

今回はホタテを

クリームパスタ

にしてご提供いた

します！

麺の日



 

 

食育だより 2024年 3月発行 

 

～3月 3日はひなまつり～ 

あっという間に1年が過ぎ、いよいよ３月です。 

みなさんにとってはどんな１年間でしたか？ 

３月は進学・新旧と新しい生活に備える時期です。４月から新しい学年で 

元気いっぱい過ごせるように規則正しい生活を送りましょう！ 

生活改善で花粉症予防 

外食の上手な利用法 

免疫力アップに効果的 

⇒イモ類・きのこ類・豆類・ 

納豆・ヨーグルトなどの発酵食品 

アレルギー抑制 

不快な症状を抑える 

⇒りんご・アスパラ・長芋、アボカド 

 

⇒トマト・レタス・白菜・ねぎ 

クルミ・あずき・冬瓜 

 

春休みなどはコンビニなどを利用する機会も増えるのではないでしょうか？ 

いろいろな商品が販売されているので、ついつい自分の好みのものばかり 

購入してしまいがちですが、バランスの悪い食生活はからだによくないので、 

上手に選ぶようにしましょう！ 

 
【こんな食事になっていませんか】 

【コンビニでオススメの組み合わせ】 

【選ぶときに注意するポイント】 

菓子パンやハンバーガー、ポテトに 

甘いスイーツ、甘い飲み物。 

このような組み合わせはカロリーや脂質が高く、 

栄養バランスが悪い食事になってしまいます。 

具だくさんのサンドイッチとサラダ、 

たんぱく質を多く含むスナック、 

スイーツはヨーグルトやフルーツで。 

飲み物はお茶や水を選ぶと良いです。 

赤、黄、緑の色がそろうと自然とバランス

の良い組み合わせになります。 

① 単一メニュー（カップ麺だけ、菓子パンだけ）のみの食事は避けましょう。 

② お弁当を選ぶときは揚げ物がメインのものではなく、 

野菜が多く入っているお弁当を選びましょう。 

③ 甘いスイーツや甘い飲み物は糖分が多いのでほどほどにしましょう。 

ひなまつりは「桃の節句」とも言い、女の子の健やかな成長を祝う日です。 

もとは中国から伝わった行事と日本のひいな遊び（公家の間で行われていた）が 

合わさったものと言われています。ひな祭りには三角のひしもちや、 

はまぐりのうしお汁を食べます。 

はまぐりは対の貝しか合わないため、 

夫婦円満の象徴とされています。 

このため女性の幸せを願うためにうしお汁を食べる習慣があります。 

花粉症が辛いこの季節… 

花粉症増加 

の理由 

 

 

① 食事の欧米化：たんぱく質・脂質の摂りすぎ 

② 環境汚染 

③ 不規則な生活(過度のストレス・喫煙等)やバランスの悪い食事 

花粉症に負けないからだを作るためにも免疫力を高める食材やアレルギーを 

抑制してくれる食材を取り入れることが大切です。また、花粉症の症状は 

からだの中の水分の停滞や冷えなどが原因ともいわれています。 

 

からだを温める 

⇒にら・玉葱・ピーマン・みかん 

しょうが・にんにく 

 

 

３月 


