
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜ １年
ねん

間
かん

のふり返
かえ

りチェックシート ＞ 

 

 今
こん

年
ねん

度
ど

も、残
のこ

りわずかとなりました。３月
がつ

は、１年
ねん

のしめくくりの月
つき

です。今
こん

年
ねん

度
ど

の給
きゅう

食
しょく

は、楽
たの

しく、おいしく、マナーを守
まも

って食
た

べることができましたか。１年
ねん

をふり返
かえ

って、こ

れからの食
しょく

生
せい

活
かつ

に生
い

かせるようにしましょう。 

しょく  いく 

六
む

ツ
つ

美
み

中部
ちゅうぶ

小学校
しょうがっこう

 

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

 坂本
さかもと

文代
ふ み よ

 

第
だい

10号
ごう

 

 この１年
ねん

間
かん

の給 食
きゅうしょく

や食
しょく

生
せい

活
かつ

などをふり返
かえ

ってみて、下
した

の【 】を参考
さんこう

に□の中
なか

にマー

クを書
か

き入
い

れましょう。 

【 ◎･･･よくできた ○･･･だいたいできた △･･･たまにできた ×･･･できなかった 】 



 

 

 

 

 

 

 

献立
こんだて

を考
かんが

える 

 

 

 

 

 

買
か

い物
もの

 下
した

ごしらえ 調
ちょう

理
り

の手
て

伝
つだ

い 

ごはんをよそう 

 

 

 

 

 

配
はい

ぜん お茶
ちゃ

を入
い

れる 食
しょっ

器
き

洗
あら

い 

 

  

  

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜ 家事
か じ

の手
て

伝
つだ

いをすすんでしよう ＞ 

＜ 作
つく

ってみよう！給 食
きゅうしょく

メニュー ＞ 

★ 材
ざい

 料
りょう

 ★ 
    

             (４人分
にんぶん

) 

にんじん・・・・・・・・25ｇ 

キャベツ・・・・・・・・100ｇ 

乾燥
かんそう

カットわかめ・・・・大
おお

さじ 1 

ちりめんじゃこ・・・・・大
おお

さじ 1 

白
しろ

ごま・・・・・・・・・小
こ

さじ 1/2 

さとう・・・・・・・小
こ

さじ 1 

しょうゆ・・・・・・小
こ

さじ 2 

からし・・・・・・・適
てき

量
りょう

 

ごま油
あぶら

・・・・・・ 少 々
しょうしょう

 

 

          

① にんじんはせん切
ぎ

りにして、キャベ

ツは１cm幅
はば

に切
き

る。 

② Ａの調
ちょう

味
み

料
りょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせておく。 

③ にんじん、キャベツ、わかめをゆで

て冷
さ

まし、水
みず

気
け

をしぼっておく。 

④ ③にちりめんじゃこと 調
ちょう

味
み

料
りょう

を加
くわ

え、よく混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

⑤ 最
さい

後
ご

に白
しろ

ごまを加
くわ

えて、出
で

来
き

上
あ

がり。 

 

※ からしの量
りょう

は、お好
この

みで調
ちょう

整
せい

してく 

ださい。 

 

 

Ａ 

家事
か じ

には、食材
しょくざい

の買
か

い物
もの

や調
ちょう

理
り

の手
て

伝
つだ

い、配
はい

ぜんや片
かた

付
づ

けなどさまざまな仕
し

事
ごと

がありま

す。家
か

族
ぞく

の一員
いちいん

として、自
じ

分
ぶん

ができることを探
さが

してすすんで手
て

伝
つだ

えるといいですね。毎
まい

日
にち

は

難
むずか

しくても、休日
きゅうじつ

や春
はる

休
やす

みなど時
じ

間
かん

があるときから始
はじ

めてみましょう。 

乾
かん

燥
そう

わかめを今
いま

が

旬
しゅん

の生
なま

わかめにして

もいいですね！ 

わかめには、骨
ほね

を 丈
じょう

夫
ぶ

にするカルシウムや

お腹
なか

の 調
ちょう

子
し

を 整
ととの

える

食 物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれています。 
作
つく

り方
かた

 


