
　暑すぎず寒すぎず、すがすがしい季節になりました。新年度が始まって１か月が経ちました

が、新しい環境にも慣れたでしょうか。連休明けは４月の緊張感もゆるみ、心や体に疲れが出

てきやすい時期です。毎日を元気に過ごせるように、食事・睡眠・運動の３つを意識しましょ

う。

令和８年

食事のマナーを身に付けよう

今月の目標

十日町市立田沢小学校

全校児童配付 おうちのひとと

いっしょによもう！

主食・主菜・副菜をそろえると、栄養

のバランスが整いやすくなります。

朝・昼・夕の３食を
決まった時間に食べ
ましょう。

日中は元気に体を
動かしましょう。

朝起きたら日光を浴びる習慣を付ける

と、生活リズムが整い、１日を気持ちよく

スタートできます。

適度な運動は、食事をおいしく感じたり、

質のよい睡眠につながったりと、いいこと

がたくさんあります。

早寝・早起きを
心がけましょう。

４本の指の上に糸底をの

せて、茶わんのへりにかけて

支えます。

４本の指をそろえると器が

安定します。

食事のマナーに気を付けよう！
マナーとは、相手への思いやりの気持ちのあらわれです。マナーを守らないと、知らず知らずの

うちに周りの人を不快にさせてしまうことがあります。食器の持ち方や会話の内容に気を配り、

みんなで楽しく気持ちよく食事ができるようにしましょう。

食器をもって食べましょう！ 会話の内容に気を付けましょう！

周りの人が不快になるよ

うな話は避けて、楽しくな

るような話題を選びましょ

う。

作ってくれた人への感謝の

気持ちをもって、好き嫌いせ

ずに食べるのも大事なマナー

です。

好き嫌いせずに食べましょう！

作ってくれた人のことや洗っ

てくれる人のことを考えて、食

器をきれいにして返すのも大

事なマナーです。

食器はきれいに返しましょう！



 

曜日

日 1
こいのぼり

ハンバーグ

わかたけじる

エネルギー キロカロリー

たんぱくしつ グラム

日 4 5 6 7 8
ミニまっちゃ

あげパン

もちもち

ココアむしパン

もずくの

みそしる

エネルギー キロカロリー キロカロリー

たんぱくしつ グラム グラム

日 11 12 13 14 15
はるさめ

スープ

シャキシャキ

たけのこつくね

とりにくのごま

みそマヨやき

ツナごもく

たまごやき

ギョギョッと

はるまき

あぶらふの

みそしる
さわにわん

じゃがいもの

そぼろに
たまごスープ

エネルギー キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー

たんぱくしつ グラム グラム グラム グラム グラム

日 18 19 20 21 22
にこみ

ハンバーグ

とりにくと

だいずの

あげに

チンジャオ

ロース

あじのチーズ

パンこやき

にしんの

あおのりがらめ

ぐだくさん

みそしる

かぶの

みそしる

あつあげの

ちゅうかスープ

クラム

チャウダー

みそ

けんちんじる

エネルギー キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー

たんぱくしつ グラム グラム グラム グラム グラム

日 25 26 27 28 29
ロースト

ポテト

ワンタン

スープ

かぶの

しおこうじ

スープ

さばカレー
うんどうかい

ぜったいカツ！

きのこの

かきたまじる

あかぐみ

スープ

エネルギー キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー

たんぱくしつ グラム グラム グラム グラム グラム

　25日～29日は「うんどうかいおうえん週間」

　運動会で全力を出せるよう、また、練習をがんばれるような

給食が登場します。

25日：みかんのビタミンCで免疫力アップ！

26日：厚揚げのタンパク質で筋肉もりもり！

27日：はちみつとバナナでエネルギー補給＆疲労回復！

28日：カレー味で食欲アップ＆今井さんちのおいしなめこで

　　　　　ねばり強さゲット！

29日：白組も赤組もがんばれ！応援メニュー

　５月のこんだて表 都合によりこんだてを変更することがあります。

月 火 水 木 金
たんごのせっくこんだて

こ

ん

だ

て

チーズ

おかかあえ

ミニささだんご

　朝ごはんはどんなもの

を食べていますか？

朝ごはんに主食（ごは

ん・パンなど）だけを食

べている人は、野菜のお

かずや肉・魚・卵などの

おかずを追加して、少し

ずつステップアップしてい

きましょう。

コシヒカリ

ごはん

643

はちじゅうはちやこんだて

22.9

こ

ん

だ

て

こんにゃく

サラダ
こまツナあえ

たけのこ

ごはん

キーマカレー

（むぎごはん）

709 595

20.621.5

こ

ん

だ

て

キャンディ

チーズ

(1∼3年1こ,

ふきの

いために

キャベツの

こんぶあえ

あぶらあげの

ごまずあえ
チャプチェ

ビビンバ

（やきにく、ナムル、

むぎごはん）

　4∼6年2こ) （ししゃも）

コシヒカリ

ごはん
ごはん ごはん ごはん

656 640 584 695 669

27.7 25.725.3 26 26.1

こ

ん

だ

て

うどの

ツナマヨあえ
のりずあえ

はるさめ

サラダ

あおだいず

サラダ

ごまこうじ

あえ

ごはん ごはん ごはん ごはん
コシヒカリ

ごはん

692 669 601 682 669

うんどうかいおうえんこんだて

25.8 24.9 27.2 2524.8

こ

ん

だ

て

みかんいり

かいそうサラダ

ブロッコリーの

ベーコンサラダ

はちみつバナナ

ヨーグルト

わふう

のりのりサラダ

しろぐみ

サラダ

ごはん
ピカピカ

コシヒカリ

ごはん

ソフトめん

ビーンズミートソース

マーボーあつあげどん

（むぎごはん）
さんさいピラフ

27.6 28.4 18.1 25.5 26

697 699 603 665 729


