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　あっという間
ま

に１年
ねん

が終
お

わろうとしています。みなさんにとって

この１年
ねん

はどんな年
とし

だったでしょうか。３月
がつ

は学年
がくねん

のまとめ、旅立
たびだ

ちのための準備
じゅんび

の月
つき

です。４月
がつ

から元気
げんき

いっぱいにスタートできる

ように、学年
がくねん

最後
さいご

の月
つき

を心
こころ

置
お

きなく過
す

ごせると良
よ

いですね。給食
きゅうしょく

の

１年
ねん

を振
ふ

り返
かえ

り、新
あたら

しい学年
がくねん

での食生活
しょくせいかつ

の目標
もくひょう

を立
た

てましょう。

　丼物
どんぶりもの

に汁物
しるもの

や牛乳
ぎゅうにゅう

を組
く

み合
あ

わせると、３つのグループが

そろいやすいですよ。具
ぐ

だくさんの麺類
めんるい

もおすすめです。

　いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて、栄養
えいよう

バ

ランスのよい献立
こんだて

を立
た

ててみましょう。

ご卒業
そつぎょう

ご進級
しんきゅう

おめでとうございます 　　男鹿
おが

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

　　　～わかめ～

　男鹿
おが

の養殖
ようしょく

わかめの収穫
しゅうかく

は、

春休
はるやす

みに最盛期
さいせいき

を迎
むか

えます。

ご家庭
かてい

でも地場産
じばさん

わかめを

味
あじ

わってみてくださいね。

　1年間
ねんかん

の食生活
しょくせいかつ

をふりかえって、できたことに○をつけてみ

ましょう。できたことはこれからも続
つづ

け、できなかったことは

「なぜできなかったのか」を考
かんが

えて、改善
かいぜん

していきましょう。

春休みのお昼に！フライパンでできる

～丼レシピ～

〈レタたまトマチー丼〉

・レタス２枚、ミニトマト３個、ｽﾗｲｽ

ﾁｰｽﾞ１枚、卵１個、サラダ油大さじ１、

しょうゆ小さじ１、塩こしょう少々、ごは

ん
①レタスを一口大にちぎる。ミニトマト
のへたをとり、半分に切る。ﾁｰズを１ｃｍ
角に切る。
②卵をといて、油を入れて熱したフライ
パンに入れ、炒める。半熟になったら、
①と調味料を加えて軽く火を通す。
③丼にごはんをよそって、②を上に盛り
付けたら完成。

〈豚ごぼう丼〉

・豚小間切れ４０ｇ、ごぼう２５ｇ、玉ね

ぎ１５ｇ、にんじん８ｇ、いんげん５ｇ、切

り干し大根２．５ｇ、しょうゆ小さじ１、砂

糖ひとつまみ、酒小さじ１／２、みりん

少々、サラダ油大さじ１／２
①ごぼうはささがき、玉ねぎ・にんじん
はせんぎりにする。切り干し大根は水で
もどしておく。
②フライパンに油を熱し、肉をほぐしな
がら炒める。ごぼうを加えてよく炒めた
ら、にんじん、玉ねぎ、切り干し大根を
加える。
③調味料を加えてざっとまぜ、蓋をして
蒸し炒めにする。彩りのいんげんを加え
る。
④丼にごはんをよそって、③を上に盛り
付けたら完成。

春休みに

お昼ごはんを

作って
みよう


