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木々
き ぎ

や花
はな

が芽吹
め ぶ

き始
はじ

め、春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じられる季節
き せ つ

になりました。今月
こんげつ

はいよいよ

卒業式
そつぎょうしき

があります。今
いま

の学年
がくねん

で過
す

ごす日々
ひ び

もあとわずかです。こころもからだも

成長
せいちょう

し、たくさんの思
おも

い出
で

ができたことと思
おも

います。この１年
ねん

をふり返
かえ

り、新
あたら

しい

学年
がくねん

や学校
がっこう

に向
む

けた準備
じゅんび

をしていきましょう。 

給食  令和５年３月号 

今月
こんげつ

使用
し よ う

予定
よ て い

の地元食材
じもとしょくざい

の紹 介
しょうかい

 

・ほうれん草 … 町野産
まちのさん

です。 

輪島市農林水産課
わじましのうりんすいさんか

から無 償提供
むしょうていきょう

していただきます。 

・白菜
はくさい

、大根
だいこん

 … 町野産
まちのさん

です。 

地元
じもと

の農家
のうか

さんから仕入
し い

れています。 

・干
ほ

し椎茸
しいたけ

 … 輪島市森林組合
わじまししんりんくみあい

の原木椎茸
げんぼくしいたけ

です。 

３月
がつ

３日
か

はひな祭
まつ

りです。「桃
もも

の節句
せ っ く

」とも言
い

われ、ひな人形
にんぎょう

や桃
もも

の花
はな

、

ひなあられや菱餅
ひしもち

をお供
そな

えします。 

ひな人形
にんぎょう

を飾
かざ

るのは、子
こ

どもたちの厄災
やくさい

を身代
み が

わりになって守
まも

ってくれ

るからだと言
い

われています。 

 代表的
だいひょうてき

なお菓子
か し

のひとつ「ひなあられ」の「桃
もも

・緑
みどり

・黄
き

・白
しろ

」の色
いろ

は、

「春
はる

・夏
なつ

・秋
あき

・冬
ふゆ

」の四季
し き

をあらわし、『一年
いちねん

を通
とお

して健康
けんこう

に過
す

ごせるよう

に』 という願
ねが

いが込
こ

められています。 

 手はいろいろなものに触れる

ので、体に悪さをする目に見えな

い細菌やウィルスがたくさんつ

いています。手を洗わないで食事

をすると、口などから体内に入っ

て病気の原因になります。しっか

り洗いましょう。 

❶食事の前に、手洗いを 
きちんとしましたか？  よくかんで食べると、肥満の予

防につながるととともに、歯並び

をよくし、むし歯を防ぎます。 

よくかむことで、食べ物の消化

も良くなり、脳の働きが活発にな

るので、一口食べたら 30 回くら

いかむことがおすすめです。やわ

らかい食べ物だけでなく、食物せ

んいの多い、かみごたえのあるも

のも積極的に食べましょう。 

❷よくかんで食べましたか？ 

 私たちが何気なく毎日食べている食べ物

は、もとはすべて懸命に生きていたもので

す。人間はそんな生物の大切な「命」をいた

だいて生きています。「いただきます」には、

命への感謝の気持ちも込められています。ま

た、手軽に身近な店で食材や食事を買える現

代では忘れられがちですが、食事をいただく

ときは、その一皿にかけられた作り手の気持

ちや苦労を考えながら、「ごちそうさま」を

言いましょう。 

❸感謝の気持ちをもって 

「あいさつ」ができましたか？  お茶わんなどを置いたまま食べるなど、前かが

みの姿勢で食事をとると、消化吸収が悪くなるこ

とがあります。背筋を伸ばし、姿勢をよくして食

べましょう。 

汁物以外は、食器に口をつけ、かきこむように

食べると早食いのもとになり、見た目もよくあり

ません。また、口に物を入れたまましゃべらず、

よくかんできちんと飲み込んでからお話するよ

うにしましょう。 

はしを上手に使えることもとても大切です。上

のはしの持ち方は、鉛筆と同じなので、はしづか

いが上達すると、字を上手に書けることにもつな

がります。 

❹マナーを守って食べましたか？ 

 

朝食
ちょうしょく

は脳
のう

や体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、 

エネルギーを補給
ほきゅう

する上
うえ

でとても

大切
たいせつ

です。 

長
なが

い休
やす

みの間
あいだ

も朝寝坊
あ さ ね ぼ う

をしないで

早起
は や お

きをして、毎日
まいにち

、必
かなら

ず朝食
ちょうしょく

を 

とるようにしましょう。 


