
 

 

 

 

 

 

 

♫ 朝ごはんは毎日きちんと

食べている。 
♫ テレビ等を見ながら食

事をすることが多い。 
♫ 甘いお菓子やインスタン

ト食品が好きで、よく食

べる。 

♫ 濃い味付けが好きで、調

味料をたくさんかけて食べ

る。 

♫ 遅い時間に夜食を食べる

ことが週３回以上ある。 
♫ 柔らかい食べ物を好んで

食べている。 
♫ １日３回の食事は、ほぼ

決まった時間に食べてい

る。 

♫ 食事はよく噛んで食べて

いる。 

♫ 嫌いな食べ物はほとんど

なく、なんでも食べる方

だ。 
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 今年度

こんねんど

も残
のこ

りわずかとなりました。３月
がつ

は１年
ねん

の締
し

めくくり

の月
つき

です。この一年間
いちねんかん

、みなさんは給 食
きゅうしょく

でいろいろなものを

食
た

べたり、学
まな

んだりしてきましたが、「食
しょく

」について興味
きょうみ

や関
かん

心
しん

が高
たか

まりましたか？一年間
いちねんかん

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

１年間の食生活をふり返ろう！ 

 生涯にわたって健康な生活を送るためには、子供のときから正しい食習慣を身に

付ける必要があります。 

お子さんと一緒に、今年度の食生活を振り返り、チェックしてみてください。 

はい 

はい 

はい 

はい 

はい 

はい 

はい 

いいえ 
いいえ いいえ 

いいえ 

いいえ 

いいえ 

 

いいえ 

はい 
はい いいえ いいえ 

◎ この調子！ 

 健康的な食習慣が身に

付いているようです。１

日３回の食事のリズムを

守って、この食生活が続

くようにしましょう。 

○ おしい！ 

 気になる食習慣がいくつか

あり、食生活の乱れをまねい

ているようです。どこに問題

点があるか考えて、できるこ

とから改善しましょう。 

△ もう少し！ 

 食事時間が不規則だったり、栄

養の偏りがあったりすると、肥満

や生活習慣病をまねくことにもな

ります。まずは規則正しい食事リ

ズムをつくることを目標にしまし

ょう。 

お家でも作って食べよう！今月の給食レシピ（19 日の献立より） 

「元気チキンカツ丼」 

【材料（４人分）】 

ささみ50ｇ×4枚、塩・胡椒少々・小麦粉25ｇ、卵1個、パン粉30ｇ 

★ソース小さじ4 ★赤みそ小さじ2 ★砂糖大さじ1 

★ケチャップ小さじ1,5 ★水適量 

きゃべつ60ｇ、もやし60ｇ、生椎茸30ｇ、黒きくらげ20ｇ 

サラダ油小さじ1/2、塩・胡椒少々 

【作り方】 

① ささみに塩・胡椒で下味をつけ、小麦粉、卵、パン粉をつけ油で揚げる。 

② ★の調味料を火にかけチキンカツのソースを作る。 

③ 野菜を炒め塩・胡椒で味を調える。 

④ ご飯の上に炒めた野菜、チキンカツ、ソースをのせて丼にする。 

 毎月 19 日前後に「食 19丼」といって、高岡で

とれた食材を使った丼の献立をだしています！！ 

給食をとおしてみなさんに伝えたいこと 

 給 食
きゅうしょく

から、食
しょく

に関
かん

するさまざまなことが学
まな

べます。食事
しょくじ

マナーを身
み

に付
つ

けた

り、栄養
えいよう

バランスや健康
けんこう

によい食事
しょくじ

の摂
と

り方
かた

がわかったりします。また、安全
あんぜん

、衛
えい

生
せい

に気
き

を付
つ

けて食事
しょくじ

の準備
じゅんび

や片付
か た づ

けができたり、郷土食
きょうどしょく

や行事食
ぎょうじしょく

、地域
ち い き

でとれる

食材
しょくざい

について知
し

ることができたりします。  

 みなさんは、いま、食
しょく

に関
かん

する正
ただ

しい知識
ち し き

や望
のぞ

ましい食
しょく

習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

ける大
たい

切
せつ

な時期
じ き

です。給 食
きゅうしょく

を食
た

べられることに感謝
かんしゃ

しながら、多
おお

くのことを学
まな

んで生活
せいかつ

に生
い

かしていきましょう。 


