
日ごとに寒さが和らぎ、春がすぐそこまで来ていることを感じます。 ３月は１年間のま

とめの月です。自分自身の食生活や、給食をとおして学んだこと、できるようになったこ

となどをふり返り、来年度に挑戦したいことを考えてみましょう。

★ いくつチェックができましたか？ できなかったことは、来年度取りくんでみましょう。

材料 4人分 作り方

にんじん ２本 ①にんじんは１本分をすりおろし、もう１本は 小さめの角切りにする。

②たまねぎ、しめじ、ベーコンもにんじんと同じくらいの大きさに切る。

③鍋にサラダ油を熱し、①、②を炒める。

④全体に油がまわったら、水を加え、煮立ったらアクを取る。

⑤野菜がやわらかくなったら、牛乳、コンソメを加え、弱火で煮る。

たまねぎ １個

しめじ １００ｇ

ベーコン ２枚

サラダ油 小さじ１

水 ３００ｍｌ

牛乳 ３００ｍｌ

コンソメ １個

★人参をすりおろして加えるとオレンジ色があざやかになり、
人参がたっぷり食べられます。
★パンに合うやさしい味のミルクシチューです。

牛久市おいしい朝ごはんメニュー おはよう しっかり 朝ごはん!

「オレンジ色のキャバリオシチュー」 １人当たりエネルギー１５０kcal 食塩相当量 ０．６ ｇ

将来の健康のために

食品を選ぶ力をつけよう！

健康な生活を送るためには、規則正しい食

生活が欠かせません。

栄養素のとりすぎや不足を避け、栄養バラ

ンスをととのえて、正しい知識と情報に基づ

いて、自分で判断して食品を

選ぶ力を身につけましょう。

● できたものには□にチェックを入れ、給食の時間をふりかえりましょう。

間食は何を買いますか？

甘いものやスナック菓子、清涼飲料な

どが多いと、糖分や脂質のとりすぎにな

ります。カルシウムや鉄などの不足しが

ちな栄養素がとれるものを選ぶとよいで

すね。

ひなまつりは、女の子の成

長を祝う年中行事で、桃の

節句ともいわれています。

ひなまつりには、ひしもちや

草もち、はまぐりのお吸い物

などを食べる風習があります。

ひしもちの赤(桃色)、白、緑

は、桃の花と雪、そして新芽

が広がる大地が表されてい

ます。

3月3日は ひなまつり
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