
 

 

 

 

 寒
さむ

さが少
すこ

し和
やわ

らぎ、待
ま

ちに待
ま

った暖
あたた

かい春
はる

はすぐそこまできています。さて、今年度
こんねんど

も残
のこ

りわずかと

なりました。みなさんは 1年間
ねんかん

、給 食
きゅうしょく

を通
とお

してさまざまなことを学
まな

んできました。給 食
きゅうしょく

が栄養
えいよう

になっ

て体
からだ

も心
こころ

も大
おお

きく成長
せいちょう

していることでしょう。3月
がつ

はそんな 1年間
ねんかん

を振
ふ

り返
かえ

り、できるようになった

ことやこれからがんばりたいことを考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食  令和８年 

さいたま市立上小小学校 

１年間
ねんかん

の給 食
きゅうしょく

をふり返
かえ

りましょう 

①手
て

洗
あら

いを忘
わす

れずにで

きましたか 

②給 食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

を協 力
きょうりょく

してできましたか 

③好
す

ききらいなく食
た

べ

ましたか 

④よい姿勢
し せ い

で食
た

べまし

たか 

⑤友
とも

だちと楽
たの

しく

会食
かいしょく

できましたか 

⑥あいさつを忘
わす

れずに

しましたか 

⑦後
あと

片
かた

づけがちゃんと

できましたか 

⑧はしを正
ただ

しく使
つか

えま

したか 

⑨残
のこ

さず食
た

べることが

できましたか 

桃
もも

の節句
せ っ く

 

 

 はまぐりのうしお汁
じる

は、桃
もも

の節句
せ っ く

の行事食
ぎょうじしょく

です。はまぐりは対
つい

になっている貝
かい

以外
い が い

とは決
けっ

して合
あ

いません。そのことから、夫婦
ふ う ふ

の仲
なか

のよさを表
あらわ

すとされています。また、磯遊
いそあそ

び（海辺
う み べ

や河原
か わ ら

に集
あつ

まり、草餅
くさもち

や貝
かい

料理
りょうり

を食
た

べること）の時期
じ き

に重
かさ

なっているこ

とから料理
りょうり

に使
つか

われたともいわれています。 
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年間の残食量
％

1年間
ねんかん

の残 食 量
ざんしょくりょう

 

残食率
ざんしょくりつ

は５％以下
い か

を目標
もくひょう

としています。上
かみ

小小
こしょう

の児童
じ ど う

は、毎日
まいにち

とてもよく食
た

べています。ただ、ご

はんや主
しゅ

菜
さい

、サラダ、スープなど単品
たんぴん

で見
み

ていくと１０％を上回
うわまわ

る日
ひ

も多々
た た

ありました。特
とく

に今年度
こんねんど

は

ごはんの残
ざん

食
しょく

が多
おお

かったです。 

 わたしたちは食
た

べ物
もの

からエ

ネルギーや栄養素
えいようそ

を得
え

ていま

す。栄養素
えいようそ

にはそれぞれ違
ちが

っ

た働
はたら

きがあります。健康
けんこう

に

すごすには、いろいろな

食品
しょくひん

から栄養
えいよう

バランスよく

とることが大切
たいせつ

です。 

＜材料＞            ＜切り方＞ 

海藻
かいそう

ミックス（乾燥
かんそう

）         戻す 

だいこん               千切り 

きゅうり               千切り 

食塩
しょくえん

 

とうもろこし（冷凍
れいとう

） 

しょうゆ 

穀物
こくもつ

酢
す

 

砂糖
さ と う

 

植物油
しょくぶつあぶら

（ごま油
あぶら

） 

いりごま（白
しろ

） 

かつお油漬
ゆ づ

けフレーク 

 

＜作り方＞ 

➀調味料を合わせて加熱し、冷却をする。 

②海藻、野菜を茹でて冷却をする。 

➂きゅうりに塩をふる。 

④ごまをいって冷却をする。 

⑤ツナを開封し、油をきる。 

⑥②、③、⑤を①で和え、④をふる。 

 

＊給食は、衛生管理上野菜や調味料を加熱

しますが、ご家庭では加熱しなくても大丈

夫です。 

 

＜5 人分＞ 

2.5g 

150g 

50g 

0.05ｇ 

25g 

10g 

5g 

2.5g 

2.5g 

5g 

50g 

調味料
ちょうみりょう

の目安
め や す

として、 

★大
おお

さじ１＝１５ｇ 

★小
こ

さじ１＝ ５ｇ 

 

＊1人分
ひとりぶん

は小学校中
しょうがっこうちゅう

学年
がくねん

の量
りょう

です。 

☆いつもの海藻
かいそう

サラダにツナやチキン、ハムなどを入
い

れてアレン

ジしてみてください。 


