
 

 

 

まだ寒
さむ

い日
ひ

もありますが、少
すこ

しずつ日
ひ

差
ざ

しが明
あか

るくなり春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じるようになり

ました。今
こ

年
とし

1年
ねん

の給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

や自
じ

分
ぶん

の食
しょく

生
せい

活
かつ

をふり返
かえ

り、新
あたら

しい学
がく

年
ねん

に向
む

けて心
こころ

も

体
からだ

も元
げん

気
き

に過
す

ごせるように準
じゅん

備
び

を進
すす

め
 

ましょう。 

 

 

給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

をふり返
かえ

ってみましょう  できていたら   に〇をつけましょう 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

   

  4月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

開
かい

始
し

日
び
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春
はる

休
やす

みも「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 

朝
あさ

ごはんは脳
のう

や体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせる働
はたら

きがあり、1日
にち

を元
げん

気
き

に 

スタートするためにも大切
たいせつ

な食
しょく

事
じ

です。春
はる

休
やす

みの間
あいだ

も、早
はや

寝
ね

・ 

早
はや

起
お

きをして朝
あさ

ごはんを食
た

べて、元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

そして、4月
がつ

からの新
しん

学
がっ

期
き

を気
き

持
も

ちよく迎
むか

えられるように、準備
じゅんび

 

をしておきましょう
 

。 

４月
がつ

１２日
にち

（水
すい

）：新
しん

２～６年
ねん

生
せい

 

４月
がつ

２０日
は つ か

（木
もく

）：新
しん

１年
ねん

生
せい

 

作
つく

ってみませんか？ 給
きゅう

食
しょく

レシピ「ひじきふりかけ」 

 
【材料

ざいりょう

 (作
つく

りやすい量
りょう

)】約
やく

10人
にん

分
ぶん

 

乾燥
かんそう

ひじき      １０ｇ 

ち
 

りめんじゃこ         ８０ｇ 

土
つち

しょうが       ３ｇ          

さ
 

と う      大
おお

さじ 1小
こ

さじ１ 

濃
こい

口
くち

しょうゆ     小
こ

さじ２ 

み
 

り ん     小
こ

さじ２ 

ご
 

ま      大
おお

さじ 1小
こ

さじ１ 

   水
みず

       １０㏄ 

【作
つく

り方
かた

】 

① ちりめんじゃこは湯
ゆ

をかけておく。ごまは炒
い

っ

ておく。ひじきは水
みず

でもどしてよく洗
あら

い、水
みず

気
け

を切
き

っておく。土
つち

しょうがはみじん切
ぎ

りしてお

く
 

。 

 

② 鍋
なべ

に土
つち

しょうが・ちりめんじゃこ・ひじきを入
い

れてから炒
い

りし、さとう・濃
こい

口
くち

しょうゆ・みり

ん・水
みず

を入
い

れ、弱
よわ

火
び

で汁
しる

気
け

がなくなるまで煮
に

、

最
さい

後
ご

にごまを加
くわ

えて仕
し

上
あ

げる。 

 

 給
きゅう

食
しょく

で人
にん

気
き

の手
て

作
づく

りふりかけです。ひじきとちりめんじゃこが 

入
はい

っているので、丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるのに大
たい

切
せつ

なカルシウムが 

たくさんが摂
と

れます。ごはんにかけたり、ごはんに混
ま

ぜておにぎりに 

したりして食
た

べるとお
 

いしいです。 

ハンハンカチも忘
わす

れずに

持
も

ってきたかな？ 

よくかんで食
た

べることが 

できた 

給
きゅう

食
しょく

前
まえ

に石
せっ

けんで手
て

を 

きれいに洗
あら

うことができた 

食
しょく

事
じ

のあいさつができた 食
しょっ

器
き

やはしを上
じょう

手
ず

に 

持
も

つことができた 

感謝
かんしゃ

の気
き

持
も

ちをもって 

なるべく残
のこ

さず食
た

べる 

こと
 

がで
 

きた 

給 食
きゅうしょく

当
とう

番
ばん

の服装
ふくそう

を

整
ととの

えるこ
 

とができた 


