
月 火 水 木 金

1

　あさって３月３日は、ひなまつりで
す。ひなまつりは、女の子のすこや
かな成長をねがう行事で、「ちらしず
し」や「はまぐり」「ひしもち」などを食
べます。きゅう食では、はまぐりのか
わりにあさりを使（つか）っています。
「さくらもち」のさくらの花びらが、春を
感（かん）じますね。
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　今日は、八まん平給食です。地元
のもとみやみそとほうれん草、キャ
ベツをしゅうまいに使っています。ま
た、ビビンバいために、八まん平さ
んの「寒（かん）じめほうれんそう」を
使っています。ほうれん草は1年中
出回っていますが、一番えいようが
あるのは冬です。寒（さむ）さに当た
ると、葉っぱの中にある水分が凍
（こお）らないようにえいよう分をた
めこむため、寒さに当たったほうれ
んそうは、あまくえいよう分がたくさ
んあります。

　あさって7日は岩手県公立高校の
受験日（じゅけんび）です。「いい予
感（よかん）」がするいよかんは、ビ
タミンＣやクエン酸（さん）が多くふく
まれているため、けんこうを願（ね
が）う食べ物でもあります。なっとう
のように「粘（ねば）りづよく」がんば
れるよう応援（おうえん）していま
す。本番にそなえて、バランスのよ
い食事と十分なすいみんをとり、自
分の力を精一杯（せいいっぱい）出
してください。

　マナーに気をつけて食事をし
ていると、たべている「すがた」
もきれいに見えます。また、いっ
しょに食事をしている人への心
づかいにもつながります。将来
（しょうらい）、いろいろな人と楽
しく会食（かいしょく）をするため
に、今のうちから心がけていき
ましょう。

　クイズです。あじやさば、さんまな
どのせなかが青い魚（青魚）のえい
ようには、学習のう力をアップさせる
はたらきがある？〇か×か？答え
は○です。青魚にはDHAというせい
ぶんが多く、のうの神経細胞（しんけ
いさいぼう）のはたらきをよくします。
きおく力や学習のう力の向上（こう
じょう）などが期待（きたい）できると
いわれています。おうちの食事や
きゅう食で魚が出たらしっかり食べ
ましょう。

　3月は卒業（そつぎょう）・進級（しん
きゅう）の時期（じき）です。昔（むか
し）から日本ではおいわいの料理に
縁起（えんぎ）のよい食べ物をいただ
きます。その一つが小豆（あずき）
で、赤い色が邪気（じゃき）をはらう力
があるそうです。おいわいの日にお
赤飯（せきはん）を食べる風習（ふう
しゅう）があるのはそのためです。今
日は、見通しのよい「れんこん」やめ
でたいの語呂（ごろ）合わせで「たい」
を使って、おいわいの気持ちをこめ
たきゅう食です。
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　今日3月11日は、東日本大震災
（ひがしにほんだいしんさい）から
ちょうど13年がたちました。小学校
のみなさんは、生まれる前に起こっ
た出来事なので想像（そうぞう）がで
きないかもしれませんね。震災後
は、食べることに苦労した人がたく
さんいました。不自由なく食事がで
きることに感謝すると同時に、いつ
起こるかわからない災害（さいが
い）にそなえることは大切です。

　牛にゅうやヨーグルトなどの乳
製品（にゅうせいひん）には体に
吸収（きゅうしゅう）されやすいカ
ルシウムが豊富（ほうふ）にふく
まれています。骨（ほね）や歯
（は）をじょうぶにしたり、きん肉や
神経（しんけい）のはたらきを正
常（せいじょう）にたもつやくわりも
あります。春休み中もにとるよう
に心がけましょう。

　　今日のパンは「ナン」です。ナ
ンは、平らに焼いたパンのこと
で、インドやパキスタンなど西ア
ジアの国で食べられているパン
です。ナンの大きさ、あつさ、形
はいろいろで、丸いもの、今日の
給食のようなわらじ形、クレープ
のようにうすく大きいものもありま
す。カレーをつけて食べることと
が多いようです。

　この一年で、みなさんは体も心
も大きく成長しましたね。新しい学
年を、みんなで元気にむかえられ
るように、すきなものだけ食べる
のではなく、えいようのバランスも
考えていきましょう。また、一年を
ふりかえって、食べ方や盛（も）り
方など、自分でできなかったと思
うところは、来年できるようにがん
ばってみましょう。
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