
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

横浜市立本牧南小学校 学校長 中村 宏  栄養教諭 西村美智子 

栄養教諭 

ち 

令和 6 年 

3月号 
（毎月19日は食育の日） 

 今年度
こんねんど

の給食
きゅうしょく

を振り返って
ふ    かえ

思う
おも

ことは「楽しい
たの

会食
かいしょく

」がもどってきたことです。昨年度
さくねんど

までは、コロナ感染
かんせん

予防
よぼう

のため

に子ども
こ

たちは黒板
こくばん

の方
ほう

に向いて
む

「黙食
もくしょく

」でした。子ども
こ

たちは約束
やくそく

を守って
まも

黙々
もくもく

と食事
しょくじ

をしていました。今年度
こんねんど

に入り
はい

、

少し
すこ

ずつ対面で食べる
た

会食
かいしょく

を取り入れて
と    い

給食
きゅうしょく

がスタートしました。今
いま

では、少々
しょうしょう

にぎやかすぎるくらい子ども
こ

たちは

楽しそう
たの

に話
はなし

ながら会食
かいしょく

しています。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の目標
もくひょう

である「みんなで食べる
た

おいしいたのしい給食
きゅうしょく

」がもどってきまし

た。  あらためて「会食
かいしょく

」の大切さ
たいせつ

を感じました
かん

。 

今回
こんかい

は、「こ食
しょく

」について考えて
かんが

いきたいと思います
おも

。現代
げんだい

の食生活
しょくせいかつ

で問題
もんだい

になっている食べ方
た

です。どんな問題
もんだい

があ

るのでしょう。 

 これらの中
なか

で一番
いちばん

の問題
もんだい

は孤食
こしょく

かと思います
おも

。なぜ一人
ひとり

で食べる
た

ことがよくないのでしょう。 

誰
だれ

かと一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をすることは食事
しょくじ

のマナーを知る
し

などの社交性
しゃこうせい

を育み
はぐく

気持ち
き  も

をおだやかにし、さらに精神的
せいしんてき

なストレスを軽く
かるく

する効果
こうか

があります。 

一人
ひとり

で食べる
た

ことが習慣化
しゅうかんか

すると「好き
す

なものばかりになりやすい」「早
はや

食い
ぐ

になりやすい」「簡単
かんたん

な食事
しょくじ

で

済ます
す

」「面倒
めんどう

で何
なに

も食べない
た

」「食べる
た

時間
じかん

が不規則
ふきそく

になる」「外食
がいしょく

が多くなり濃
こ

い味に慣れて
な

しまう」といった

将来
しょうらい

の食
しょく

習慣
しゅうかん

の問題
もんだい

につながります。こうした食生活
しょくせいかつ

が続く
つづ

と必要
ひつよう

以上
いじょう

のカロリーや食塩
しょくえん

の摂取
せっしゅ

など栄養
えいよう

の偏
かたよ

りにより、肥満
ひ ま ん

や高血圧
こうけつあつ

といった生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

になりやすくなります。 

あ 



☆5（火）６年生の卒業
そつぎょう

を祝い
いわ

、バイキング給食
きゅうしょく

を実施
じっし

します。基
き

準
じゅん

の献立
こんだて

と複数
ふくすう

の主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・

副菜
ふくさい

・デザートの中から自分
じぶん

で選んで
えら

食べる
た

体験
たいけん

をします。 

家庭科
かていか

で学んだ
まな

「栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

」や給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

の食育
しょくいく

を生かして
い

食事
しょくじ

を選択
せんたく

します。 

☆7(木) 個別
こべつ

支援級
しえんきゅう

 ミニバイキング給食
きゅうしょく

を実施
じっし

します。給食
きゅうしょく

や「バランスイーナタイム」で学んで
まな

きた「バランスのよい」食べ方
た   かた

を実践
じっせん

します。 

 

 

  
３月の献立について 

〇望ましい
のぞ

食生活
しょくせいかつ

を実践
じっせん

するための参考
さんこう

となる献立
こんだて

を取り入
と   い

れました。 

（主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

のそろった献立
こんだて

 まごわやさしいポイント満点
まんてん

献立
こんだて

） 

○卒業
そつぎょう

・進級を祝う
いわ

献立
こんだて

として、赤飯
せきはん

を取り入れました
と    い

。 

○ひな祭り
     まつ

の献立
こんだて

として、菜の花
な    はな

ごはんを取り入れました。 

○季節
き せ つ

の食品
しょくひん

として、さわら、キャベツ・こまつな・糸
いと

三つ葉
み つ ば

・いよかんを取り入れました。 

 

 

 

○季節の食品として、キャベツ・こまつな・みつば・いよかんを取り入れました。 

本牧南小学校の独自献立について 

○4 日（月）ひなまつりの献立
こんだて

に旬
しゅん

のいちごを入れた
い

「いちごゼリー」をつくります。 

○12日（火）卒業
そつぎょう

・進級
しんきゅう

を祝う
いわ

「お赤飯
 せきはん

」献立
こんだて

に合う
あ

和風
わふう

デザートとして「黒み
く ろ

つかん」をプラ

スします。 

○１4 日（木）ごはんといっしょに海
かい

藻類
そうるい

がとれるように「手作り
てづく

こんぶのつくだ煮
に

」をプラスしま

す。 

○18日（月）独自
ど く じ

献立
こんだて

を実施
じ っ し

します。 

5年
ねん

1組
くみ

が総合的
そうごうてき

な学 習
がくしゅう

の時間
じ か ん

で取り組んだ
と    く

「未利用魚
み り よ う ぎ ょ

」の活用
かつよう

のために考えた
かんが

給食
きゅうしょく

献立
こんだて

を実施
じっし

し

ます。※「未利用魚
み り よ う ぎ ょ

」とは横浜
よこはま

市場
しじょう

で切り身
き み

の重量
じゅうりょう

や形
かたち

が規格外
きかくがい

であるだけで廃棄
はいき

されている魚類
ぎょるい

のこと。 

「みんな大好き
だいす

鮭
さけ

の未利用魚
みりようぎょ

レシピ」 ～5の 1オリジナル～ 

☆黒パン
くろ

・牛乳・鮭
さけ

のムニエル風
ふう

クリームソース・やさいスープ・ 湘
しょう

南
なん

ゴールド 

デザートには「湘
しょう

南ゴールド
な ん ご ー る ど

」をつけます。「湘
しょう

南ゴールド
な ん ご ー る ど

」は神奈川県
か な が わ け ん

西部
せ い ぶ

で栽培
さいばい

されている「ゴール

ドオレンジ」と「温州
うんしゅう

みかん」を交配
こうはい

して作られた
つく

県産
けんさん

果物
くだもの

です。果肉
か に く

がやわらかくジューシーです。

体調
たいちょう

をくずしやすい季節
き せ つ

の変わり目
か   め

にビタミンC
シー

をたくさんとって抵抗力
ていこうりょく

をつけてもらいたいです。 

◎一ヶ月
いっかげつ

をとおして小松菜
こまつな

・ほうれん草
そう

・ねぎは、横浜
よこはま

農協
のうきょう

から地場産
じばさん

の野菜
やさい

を届け
とど

てもらいます。 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

７月 ２年生 夏
なつ

やさいのピザパーティ 

９月 １年生 重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

 菊
きく

の花
はな

びらつみ 

１月 ２年生 冬
ふゆ

やさい お雑煮
ぞ う に

パーティ 

今年度
こんねんど

の生活科
せいかつか

での食育
しょくいく

活動
かつどう

を

紹介
しょうかい

します! 

 

5月 1年生 そらまめ

のさやむき 

にぼしでおいしいだ

しをつくります。 

ねこの手
て

で切
き

り

ます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料  4人分 

もやし    1/2袋 

にんじん   1/4本 

サラダ用こんにゃく 50ｇ 

切り白ごま    小さじ 2 

しょうゆ    小さじ 2 

さとう     小さじ 2 

酢       小さじ 2 

食塩      ひとつまみ 

 ごま油     小さじ 1/2 

作り方 

1 せん切りにしたにんじん、もやしをゆでる。 

2 鍋
なべ

に★の調味料
ちょうみりょう

を煮立て
に た

、サラダ用
      よう

こんに

ゃく 1を入れ
い

、1分
ぷん

くらい煮て
に

ごま・ごま油
あぶら

を入れ
い

仕上げる
し あ

。 

 

 

3月 

材料  4人分 

キャベツ    200g(1/6個) 

やきのり    1.5g(やきのり1枚) 

しょうゆ     小さじ 1  

食塩       少々 

 

作り方 

1 キャベツは短冊
たんざく

切り
ぎ

にし、ゆでておく。 

2 焼きのり
や

はもみのりにするかせんに切って
き

おく。 

3 キャベツの水気
みずけ

を切り
き

、しょうゆ・食塩
しょくえん

であ

え、焼きのり
や

をさっくりとあわせる。 

子どもたちに人気
に ん き

のある副菜
ふくさい

を紹介
しょうかい

します! 

 3月
がつ

18日
にち

（月）で、今
こん

年度
ね ん ど

の 給 食
きゅう しょく

が 終 了
しゅうりょう

します。 

今
こん

年度
ね ん ど

も 1年間
ねんかん

、本校
ほんこう

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

、食育
しょくいく

の取
と

り組
く

みに深
ふか

いご理解
り か い

とご 協 力
きょうりょく

をいただきましてありが

とうございました。来
らい

年度
ね ん ど

も職員
しょくいん

一同
いちどう

、力
ちから

を合
あ

わせ

て安全
あんぜん

でおいしい 給 食
きゅうしょく

づくり、子
こ

どもたちの 体
からだ

と

心
こころ

を 育
はぐく

む 食育
しょくいく

に 力
ちから

を注
そそ

いでいきたいと思
おも

いま

す。どうぞよろしくお願
ねが

いいたします。 

 なお、新
しん

年度
ね ん ど

の 給 食
きゅうしょく

は、4月
がつ

12日
にち

（金）からを予定
よ て い

しています。 

西村 


