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西東京市立柳沢中学校

ご卒業を迎えるみなさん、おめでとうございます。

もうすぐ春のつぼみがほころぶ季節になります。今年度も残りわずかとなりました。みなさんは１年間、給食を通してさまざまなことを学んでき

ました。給食が栄養になって体も心も大きく成長したことでしょう。３月はそんな１年間をふり返り、できるようになったことや、これから頑張りたい

ことを考えてみましょう。

小・中学校と９年間食べてきた給食が残りわずかとなりました。みなさんの思い出に残っている給食は何ですか？１２月に３年生を対象に、

「今まで食べてきた給食の中で、最後に食べておきたい給食」ということで、「給食リクエスト・アンケート調査」を行いました。

その集計結果１～３位（回答者８６人）です。

主食 主菜 副菜・汁物 飲物・デザート

１位 ラーメン ４８票

２位 カレーライス ４５票

３位 揚げパン ３０票

１位 ジャンボ餃子 ４５票

２位 鶏肉の唐揚げ ３９票

３位 鶏肉の照焼き ２３票

１位 パリパリサラダ ５７票

２位 肉団子野菜のスープ４５票

３位 ワンタンスープ ３１票

１位 フルーツポンチ ３７票

２位 ケーキ ３５票

３位 コーヒーミルク ３４票
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今年も卒業記念リクエスト給食を実施しました。昨年と同様に各分野、人気メニューが並んでいます。

３月の献立では、３年生の好きなリクエスト給食が、いろいろな日に繰り込まれています。楽しみにしていてください。

生

お弁当を作ってみよう！

しっかり手を洗ってから始めましょう。

さて、皆さんの体にとって大事なのは

「栄養バランス」です。でもお弁当作り

の時に５つの栄養素を考えるのは大

変です。小学校で習った「赤・黄・緑」

の食品で考えればいいのです。３色の

食品が最低１つは入るようにしましょう。

３年生は卒業したら給食はないので、お弁当を持って行くことが多く

なると思います。これを機にお弁当作りにチャレンジしてみよう！！！

ご飯の量
お茶碗
１．５～２杯

黄色の食品で、お弁当に１番入ると思

われるのはご飯ですよね。まず、お弁

当箱にご飯を入れます。女子に多い

のですが、幼稚園の子が使うような小

さなお弁当箱に、ちょっぴりご飯みたい

な人もいます。これではエネルギー量

が圧倒的に不足します。お茶碗の１．

５～２杯は入れましょう。

黄 赤 緑

赤の食品はお肉、お魚、卵、お豆腐な

どですが、お弁当に冷やっこなどは入

れません。なぜでしょう？汁が出るし

傷みやすいからです。お弁当に入れる

物はよく火を通します。

ウインナーソテーやゆで卵もいいです

ね。ここでは鶏肉のから揚げを２コ入

れました。

赤の食品
よく加熱すること！

緑の食品
野菜は生より加熱

残りのスペースには緑の食品を入れま

す。野菜も生より加熱した物を入れま

しょう。ゆでたブロッコリーやにんじんも

入れます。味はマヨネーズが好きです

か？マヨネーズはかけてしまうとベチャ

ベチャになり傷みやすくなります。小袋

に入っている物をつけましょう。

これで３食の食品が入ったお弁当ので

きあがりです。


