
 

 

 

さいたま市立与野八幡小学校 

   令和４年３月 

《みんなが心地
こ こ ち

よい食事
しょくじ

の時間
じ か ん

に》 

 今年度
こんねんど

も、あと１か月
   げつ

ほどになりました。今年
ことし

一緒
いっしょ

に過
す

ごした仲間
なかま

と最後
さいご

まで楽しい
たの   

時間
じかん

を過
す

ごせるように、また、来月
らいげつ

から新た
あら  

に

同じ
おな  

クラスになる友だち
とも   

とも気持ち
き も  

よく過
す

ごせるように、今一度
いまいちど

、「食事
しょくじ

の時間
じかん

の過ごし方
す    かた

」について 考
かんが

えてみましょう。これから

も、おいしく楽
たの

しく、たくさん食べて
た   

、元気
げんき

にたくましく成 長
せいちょう

していってくださいね。 

１．一人
ひ と り

ひとりが食事
しょくじ

マナーを守
まも

れば、みんなが心地
こ こ ち

よい食事
しょくじ

の時間
じ か ん

に。 

 

 

 

 

 食 物
しょくもつ

アレルギーや、飲んで
の   

いる 薬
くすり

によって、食
た

べられないものがある人
ひと

もいます。また、宗 教
しゅうきょう

や文化
ぶんか

の違い
ちが  

によって、食事
しょくじ

の

仕方
しかた

や、食べる
た   

ものが違
ちが

うこともあります。それぞれの食生活
しょくせいかつ

を尊 重
そんちょう

する気持ち
き も  

をもって、みんなが安全
あんぜん

に心地
ここち

よく食事
しょくじ

できるよ

うにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ぜひ、お子さんと一緒に読んでみてください。 

 
あいさつ  美

うつく

しく  衛生的
えいせいてき

に  
おちついて 

食事
しょくじ

のあいさつは、食べもの
た    

の

命
いのち

や、作って
つく   

くれた人
ひと

への感謝
かんしゃ

の気持ち
き も  

をこめて言
い

いましょう。 

いすに深く
ふか  

腰掛けて
こ し か   

、両 足
りょうあし

を床
ゆか

につ

けましょう。はしは、中指
なかゆび

が２本
  ほん

の間
あいだ

にくるように持
も

ちましょう。 

清潔
せいけつ

な恰好
かっこう

で、食
た

べま

しょう。手
て

洗
あら

いもきちん

としましょう。 

食事中
しょくじちゅう

に 出歩いたり
である     

、

大声
おおごえ

を出したり
だ    

するのは

控
ひか

えましょう。 

２．食べられる
た    

ものの違い
ち が  

や、文化
ぶ ん か

の違い
ち が  

を知って
し   

、尊重
そんちょう

しましょう。 

国
くに

によって食事
しょくじ

マナーも変
か

わります 

韓国
かんこく

や中 国
ちゅうごく

は、はしを使って
つか   

食べる
た   

など、日本
にほん

と 食
しょく

文化
ぶんか

が似
に

て

います。ところが実は
じつ  

、韓国
かんこく

ではおはしを使
つか

うのはおかずだけで、

ご飯
はん

や汁物
しるもの

はスプーンを使う
つか  

など、細か
こま  

な違
ちが

いがあります。 

また、日本
にほん

では残さず
のこ   

食べる
た   

ことが良
よ

い 

とされていますが、中 国
ちゅうごく

では、少し
すこ  

だけ 

残して
のこ   

、「もうお腹
 なか

いっぱいです。満足
まんぞく

し 

ました。」という気持ち
き も  

を表 現
ひょうげん

するそうで 

す。 

 

宗 教 上
しゅうきょうじょう

の理由
り ゆ う

で食べられない
た     

食品
しょくひん

の例
れい

 

・ユダヤ 教
きょう

  …豚肉
ぶたにく

、かに など 

・ヒンドゥー 教
きょう

…肉
にく

（特
とく

に牛 肉
ぎゅうにく

）、魚介類
ぎょかいるい

、 卵
たまご

など 

・イスラム 教
きょう

 …豚肉
ぶたにく

、アルコール など 

みんなで学ぼう
まな    

、食物
しょくもつ

アレルギー 

食 物
しょくもつ

アレルギーは、アレルギーを引き起こす
ひ  お   

原因
げんいん

と

なる食 物
しょくもつ

が、体
からだ

の中
なか

に入
はい

ることによって起
お

こります。

本来
ほんらい

、栄養
えいよう

となるはずの食 物
しょくもつ

が、 体
からだ

にとって悪い
わる  

も

のとみなされて、 体
からだ

が抵抗
ていこう

しようとするため、息
いき

が

苦しく
くる   

なる、皮膚
ひ ふ

に発疹
ほっしん

が出
で

る、お腹
 なか

が痛
いた

くなるなどの

さまざまな 症 状
しょうじょう

が出
で

ます。 

症 状
しょうじょう

の出かた
で   

や、重さ
おも  

は人
ひと

それぞれですが、 

少し
すこ  

触
ふ

れただけでも反応
はんのう

が出る
で  

場合
ばあい

もあるの 

で、周り
まわ  

にいる人
ひと

も気
き

を付
つ

けてあげられると、 

みんなが安心
あんしん

して食事
しょくじ

ができるようになります。 



 

★メニュー★ 

・赤飯
せきはん

 

・豚
とん

カツ 

・沢
さわ

煮
に

椀
わん

 

・お祝い
  いわ  

クレープ 

・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

《３月
がつ

の献立
こんだて

、ここに注 目
ちゅうもく

！！》 

１ ひなまつりメニュー（３月
がつ

３日
み っ か

）  

 

 

 

 

 

 

２ 関東
かんとう

地方
ち ほ う

の料理
りょうり

や特
とく

産品
さんひん

を使った
つか    

給 食
きゅうしょく

（３月
がつ

９日
ここのか

） 

 

 

 

 

 

３ 卒業
そつぎょう

・修了祝
いわ

いメニュー（３月
がつ

１８日
にち

） 

 

 

 

 

 

 

４ 旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

したメニュー  

日
ひ

にち メニュー 使
つか

われている旬
しゅん

の食材
しょくざい

  

 

 

 

など 

３日
みっか

 

ひな寿司
ず し

 さやえんどう 

さわらの西 京
さいきょう

焼
や

き さわら 

すまし汁
じる

 みつば 

１１日
にち

 春
はる

キャベツのペペロンチーノ 春
はる

キャベツ 

 

おめでたい日
ひ

に食べられる
た     

、赤飯
せきはん

を提 供
ていきょう

します。日本
にほん

では、古く
ふる  

から、赤い
あか  

色
いろ

は邪気
じゃき

を

払う
はら  

力
ちから

があると考えられて
かんが       

います。現在
げんざい

でも、お祝い
いわ  

の席
せき

では、災い
わざわ 

を避ける
さ   

という

願い
ねが  

をこめて、赤飯
せきはん

が振る舞われる
ふ  ま    

ことが多
おお

いです。 

卒 業
そつぎょう

・進 級
しんきゅう

をお祝い
 い わ  

して、いちご味のクレープを提 供
ていきょう

します。小麦粉
こ む ぎ こ

や生
なま

クリームの代
か

わりに米
こめ

粉
こ

と豆 乳
とうにゅう

を使
つか

った、アレルゲンフリーのデザートです。 

 

★メニュー★ 

・深川
ふかがわ

めし 

・だし巻き卵
 ま   たまご

 

・けんちん汁
じる

 

・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

深川
ふかがわ

とは、東 京
とうきょう

の東 側
ひがしがわ

にある街
まち

の名前
なまえ

で、江戸
え ど

時代
じだい

は漁師
りょうし

の町
まち

でした。深川
ふかがわ

めしは、

深川
ふかがわ

で働く
はたら 

漁師
りょうし

たちが、まかない飯
めし

として食べて
た   

いた、あさりの入った
はい   

ご飯
  はん

です。 

 

★メニュー★ 

・ひな寿司
ず し

 

・さわらの西京
さいきょう

焼き
や  

 

・すまし汁
     じる

 

・ひなあられ 

・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ひなまつりらしい、彩り
いろど 

豊か
ゆた  

なちらし寿司
ず し

を提 供
ていきょう

します。 

ポン菓子
が し

で出来た
で き  

、ひなあられを提 供
ていきょう

します。ひなあられのピンク、白
しろ

、緑 色
みどりいろ

は、それ

ぞれ桃
もも

の花
はな

、雪
ゆき

、木々
き ぎ

の芽
め

を 表
あらわ

しているそうです。 

以前
いぜん

、中 央
ちゅうおう

卸売市場
おろしうりしじょう

があった東 京
とうきょう

の築地
つきじ

は、お寿司
 す し

のほかに、玉子
たまご

焼き
や  

も有名
ゆうめい

です。

「河岸
か し

玉
たま

」とよばれる玉子
たまご

焼き
や  

の専門店
せんもんてん

が並んで
なら   

いて、そこで作
つく

られた玉子
たまご

焼き
や  

は、周 辺
しゅうへん

のお寿司屋
 す し や

さんなどで使
つか

われています。 

 

材 料
ざいりょう

(小学 生
しょうがくせい

４人分
 にんぶん

) 

生揚
なまあ

げ 200g 板
いた

こんにゃく  60g 

三
さん

温
おん

糖
とう

    4g 植物油
しょくぶつゆ

 4g 

しょうゆ   ＊ 8g 水 120g 

水 20g 三
さん

温
おん

糖
とう

 8g 

豚肉
ぶたにく

 60g みそ  24g 

ごほう 80g みりん 4g 

にんじん 60g ねぎ 60g 

大根
だいこん

 100g すりごま 8g 

 

★作り方
つく かた

★ 

① 生揚げ
な ま あ  

とこんにゃくは色紙
しきし

切り
ぎ  

、ごぼうとねぎはななめ切
ぎ

り、にんじん 

はいちょう切り
ぎ  

、大根
だいこん

は厚め
あつ   

のいちょう切
ぎ

りにする。 

② 生揚げ
な ま あ  

を 油
あぶら

抜
ぬ

きし、＊マークの材 料
ざいりょう

で、煮汁
にじる

をからませるように 

して弱火
よわび

で下煮
したに

する。(蒸 発
じょうはつ

してしまう場合
ばあい

は、水
みず

を少し
すこ  

足
た

して OK。) 

③ なべに 油
あぶら

を入れて
い   

熱し
ねっ  

、ごぼうと豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。 

④ 肉
にく

の色
いろ

が変わったら
か    

、にんじん、大根
だいこん

、こんにゃくを加えて
くわ   

炒
いた

める。 

⑤ 野菜
やさい

に火
ひ

が通って
とお   

きたら、水
みず

と調味料
ちょうみりょう

を入れて
い   

煮
に

る。 

⑥ 野菜
やさい

に火
ひ

が通って
とお    

、柔らかく
やわ     

なったら、①を入
い

れる。 

⑦ みそを溶かし
と  

入
い

れる。 

⑧ ねぎとすりごまを入れて
い   

、ひと煮立ち
に た  

させたら完成
かんせい

。 

 

 春
はる

キャベツ  冬
ふゆ

キャベツ 

生揚げ
な ま あ  

と豚肉
ぶたにく

のごまみそ煮
に

（２月
がつ

１５日
にち

の給 食
きゅうしょく

より） 


