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●今月
こんげつ

の献立
こんだて

 

ひなまつり、春
はる

のお彼岸
ひ が ん

など行事
ぎょうじ

や季節感
きせつかん

を大切
たいせつ

にした献立
こんだて

を取
と

り入
い

れました。 

～ちらし寿司、さわらの香味焼き、ぼたもちなど～ 

お彼岸
ひ が ん

には先祖
せ ん ぞ

の供養
く よ う

にぼたもちをお供
そな

えして食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。 

１８日
にち

のおやつにぼたもちを取
と

り入
い

れました。あんこときなこの２種類
しゅるい

になります。 

また、鉄
てつ

を摂
と

れるように、大豆
だ い ず

製品
せいひん

や胡麻
ご ま

、青菜
あ お な

などを多
おお

く取
と

り入
い

れました。 

●今月
こんげつ

の食材
しょくざい

 

さわら、キャベツ
き ゃ べ つ

、ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

、白菜
はくさい

、ほうれん草
そう

、小松菜
こ ま つ な

など 

さわらは漢字
か ん じ

で「鰆
さわら

」と書
か

き、関西
かんさい

や瀬戸内
せ と う ち

で春
はる

によく獲
と

れていました。 

関西
かんさい

では春
はる

に旬
しゅん

を迎
むか

え、関東
かんとう

では冬
ふゆ

から初春
しょしゅん

に旬
しゅん

を迎
むか

えます。 

しょうゆ、みりん、砂糖
さ と う

、ねぎ、ごまを合
あ

わせたタレ
た れ

につけて焼
や

いていただきます。 

   

積極的
せっきょくてき

に鉄分
てつぶん

を摂
と

ろう  

      

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 ～ 一年間
いちねんかん

を振
ふ

り返
かえ

って ～ 

園
えん

では 4月
がつ

から野菜
や さ い

を植
う

えて収穫
しゅうかく

したり、収穫
しゅうかく

した食材
しょくざい

をみんなで給食室
きゅうしょくしつ

に「美味
お い

し

くして下
くだ

さい！」と届
とど

けに来
き

て、出来上
で き あ

がった料理
りょうり

を給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

にみんなで食
た

べたりし

てきました。興味津々
きょうみしんしん

だった子
こ

どもたちも後半
こうはん

には自信
じ し ん

をつけ、いろいろと出来
で き

たことを

自慢
じ ま ん

顔
がお

で報告
ほうこく

してくれるようになりました。小
ちい

さいク
く

ラ
ら

ス
す

のお友達
ともだち

も毎日
まいにち

給食室
きゅうしょくしつ

の窓
まど

を

のぞき込
こ

んでおしゃべりしていた姿
すがた

から、今
いま

では少
すこ

し大
おお

きくなって手
て

を振
ふ

ってお話
はな

しし

てくれるようになりました。 

一
いち

年
ねん

経
た

ち、子
こ

どもの成
せい

長
ちょう

に驚
おどろ

かされる 3月
がつ

です。 

鉄分
てつぶん

は血液
てつぶん

を造
つく

るうえで必要
ひつよう

となり、成長期
せいちょうき

には欠
か

かせない栄養素
えいようそ

です。鉄分
てつぶん

が不足
ふ そ く

すると「疲
つか

れやすい」

「息切
い き ぎ

れがする」などの症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れます。鉄分
てつぶん

は「ヘム
へ む

鉄
てつ

」と「非ヘム
ひ へ む

鉄
てつ

」に分類
ぶんるい

できます。体内
たいない

で吸 収
きゅうしゅう

されにくい非ヘム
ひ へ む

鉄
てつ

は、ビタミン
び た み ん

C
しー

と一緒
いっしょ

に摂取
せっしゅ

すると吸 収 力
きゅうしゅうりょく

がアップ
あ っ ぷ

します。 

 ヘム
へ む

鉄
てつ

・・・肉
にく

、魚
さかな

、レバー
れ ば ー

など 

 非ヘム
ひ へ む

鉄
てつ

・・ほうれん草
そう

、小松菜
こ ま つ な

、納豆
なっとう

など 


