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　3学期もあとわずかとなりました。この1年間の献立表や給食だよりでは、給食・衛生・栄
養について、いろいろな話題を取り上げてきました。1年間のまとめとして、自分の食生活を
振り返ってみましょう。

副菜を残していないかな？ 主菜はあるかな？
【おもに緑・赤の食べ物】 【おもに赤の食べ物】

野菜を中心としたもで、 おひたし とんかつ 魚や肉・卵・大豆製品など、

おもにからだの調子を おもにからだをつくるもと

ととのえます。 になります。

主食はあるかな？
【おもに黄の食べ物】 つけもの 主食・主菜・副菜を

「ばっかり食べ」をし

ごはん・パン・麺類など、 ていませんか？　かわ

のもとになります。 ごはん みそしる るがわる食べるように

しましょう。

　もうすぐ春です。新しい草の芽が、春を待ちきれずに、あちらこちから顔を出しています。
（注意：そのままでは食べられません。）

つくし ふきのとう わらび
茎のギザギザを すがすがしい土の香 首をまげたまま土の中

取って食べる。 り、ほろ苦さがある。 から出てくる。茹でて

天ぷらが美味しい。 あくを抜いてから食べる。

ぜんまい
綿をかぶった

ように生えて

いる。

干してから食

べると美味し

い山菜。

よもぎ
やわらかい葉

は、草もちの

材料になる。


