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この１年
ねん

間
かん

、みなさんの食
しょく

生
せい

活
かつ

はいかがでしたか。食
しょく

事
じ

と体
からだ

の健
けん

康
こう

は密
みっ

接
せつ

に結
むす

びついています。元
げん

気
き

に新
しん

年
ねん

度
ど

を迎
むか

えるためにも次
つぎ

の項
こう

目
もく

をチェックして、足
た

りなかったところは見
み

直
なお

すようにしましょう。 

春
はる

がそこまで来
き

ていることを感
かん

じる季
き

節
せつ

となりました。いよいよ今
いま

の学
がく

年
ねん

で過
す

ごす最
さい

後
ご

の月
つき

です。

この１年
ねん

間
かん

をふり返
かえ

ってみて、給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

の過
す

ごし方
かた

や毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

の仕
し

方
かた

などはいかがでしたか。

良
よ

かったところはそのまま継
けい

続
ぞく

し、足
た

りなかったことは気
き

を付
つ

けながら、今
こん

年
ねん

度
ど

残
のこ

りの給
きゅう

食
しょく

を楽
たの

し

くよく味
あじ

わって食
た

べましょう。 

①毎
まい

日
にち

、朝
あさ

ごはんを食
た

べましたか？ 

②１日
にち

３食
しょく

、きちんと食
た

べましたか？ 

③好
す

き嫌
きら

いや食
た

べず嫌
ぎら

いは減
へ

りましたか？ 

④おやつなどを買
か

うとき、きちんと表
ひょう

示
じ

を見
み

ましたか？ 

⑤おやつは時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べましたか？ 

⑥食
しょく

事
じ

をする前
まえ

に手
て

洗
あら

いをしましたか？ 

⑦食
しょく

事
じ

はよくかんで食
た

べましたか？ 

⑧「ながら食
た

べ」をしませんでしたか？ 

⑨食
しょく

事
じ

のマナーを守
まも

って食
た

べることができましたか？ 

⑩感
かん

謝
しゃ

して食
た

べることができましたか？ 

⑪食
しょく

事
じ

の準
じゅん

備
び

や後
あと

片
かた

付
づ

けがしっかりできましたか？ 

⑫家
か

族
ぞく

や友
とも

だちと楽
たの

しく食
た

べられましたか？ 



 

 

長
なが

く寒
さむ

い冬
ふゆ

が終
お

わり、うららかな春
はる

の訪
おとず

れを告
つ

げる食
た

べ物
もの

があります。他
た

に先
さき

駆
が

けて芽
め

吹
ぶ

く、ほろ苦
にが

い

味
あじ

が特
とく

徴
ちょう

の山
さん

野
や

草
そう

、やわらかさとみずみずしさがおいしい春
はる

野
や

菜
さい

、そしてこの季
き

節
せつ

に日
に

本
ほん

の近
きん

海
かい

でとれる

魚
さかな

などです。冬
ふゆ

の間
あいだ

にたくわえた力
ちから

を一
いっ

気
き

に「エイッ！」と出
だ

すような、食
た

べ物
もの

たちの命
いのち

の息
い

吹
ぶ

きは、

食
た

べる私
わたし

たちの気
き

持
も

ちも前
まえ

向
む

きにしてくれます。 

主
おも

にカタクチイワシの稚
ち

魚
ぎょ

（赤
あか

ちゃん）です。塩
しお

ゆでし

て干
ほ

して食
た

べます。とれたて

のものは生
なま

でも食
た

べること

ができます。 

飛
と

び出
だ

した大
おお

きな目
め

が特
とく

徴
ちょう

の魚
さかな

です。大
おお

きく分
わ

けると３

種
しゅ

類
るい

いることが最
さい

近
きん

わかりま

した。春
はる

はえさの食
く

いつきも

よく、釣
つ

り人
びと

を楽
たの

しませてく

れます。 

魚
さかな

へんに「春
はる

」と書
か

いて

「鰆
さわら

」。春
はる

告
つげ

魚
うお

の代
だい

表
ひょう

格
かく

で

す。冷
さ

めても身
み

がやわらかい

ので、お花
はな

見
み

のお弁
べん

当
とう

などに

重
ちょう

宝
ほう

します。 

桜
さくら

の季
き

節
せつ

にとれるマダイの

ことです。おめでたい魚
さかな

と

されるたいに「桜
さくら

」の名
な

が付
つ

くことで特
とく

別
べつ

感
かん

がさらに増
ま

します。 

春
はる

のかぶは生
せい

育
いく

のスピードが早
はや

く、みず

みずしくやわらかいのが特
とく

徴
ちょう

です。丸
まる

い

根
ね

にはビタミン Cが、葉
は

にはカロテンが

多
おお

く、カルシウム、鉄
てつ

も含
ふく

まれています。 

和
わ

種
しゅ

と西
せい

洋
よう

種
しゅ

があ

り、和
わ

種
しゅ

は葉
は

も食
た

べられます。栄
えい

養
よう

も豊
ほう

富
ふ

で、ビタミ

ン Cや鉄
てつ

を多
おお

く含
ふく

んでいます。 

うどは春
はる

の山
さん

菜
さい

とし

て有
ゆう

名
めい

です。「室
むろ

」と

よばれる地
ち

下
か

の暗
あん

室
しつ

や穴
あな

の中
なか

で育
そだ

てられ

た「軟
なん

白
ぱく

うど」がこ

の時
じ

期
き

よく出
で

回
まわ

りま

す。 

ふきの花
はな

のつぼみです。じつは、

雄
お

株
かぶ

と雌
め

株
かぶ

があります。独
どく

特
とく

の

香
かお

りと苦
にが

みが楽
たの

しめます。 

春
はる

に顔
かお

を出
だ

すスギナの胞
ほう

子
し

茎
けい

で、漢
かん

字
じ

では「土筆
つ く し

」。

途
と

中
ちゅう

にあるギザギザのは

かまをとってから使
つか

いま

す。このとき、あくで指
ゆび

先
さき

が黒
くろ

く汚
よご

れるので、ビニー

ル手
て

袋
ぶくろ

をしてから行
おこな

う

といいです。 

よもぎの若
わか

い葉
は

のこと

です。重
じゅう

曹
そう

を入
い

れた熱
ねっ

湯
とう

でゆでてから、もち

や団
だん

子
ご

につきこみ、草
くさ

もちやよもぎだんごに

します。 


