
3年生がセレクト給食考、俳1疹しだ1
セレクト給食では、生徒が「栄養のパランス」や「自分の体に

あった食事量」を考えながら、自分で料理を選ぴ食事をします。
今年度も、中学3年生を対象に卒業前の学校給食のよい思い出づ
くのになるよう、全校で実施しました。普段の給食よりも豪華な
料理が大き恋テーブルに並ぴ、楽しい雰囲気の中での会食となり

ました。
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3年生からの感想~セレクト給食や毎日の給食について~

手厶たちのために美赤しいセレクト給食

をありがとうございました!食べること

が大好きなのでとても楽しめました。

セレクト給食は、いろいろな種類の料理が

あり、見ていてわくわくしたし、美赤しかっ
たです。鉦日の給食は、栄養を考えて下さっ
ているので健康にすごく良いし、手厶の好きな

、料理がでたら嬉しいです。セレクト給食を
作ってくれてありがとうございました。
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主菜(赤)ー,鶏肉のカレー唐揚げ、ハンパーグデミグラスソース、エピフライ、ぶの大根
主食(黄)ー・ちらし寿司、こまちゃん妙飯、塩ラーメン、き恋こ揚げパン
副菜(緑)ー・ポテトサラダ、生野菜とハムのサラダ、鶏肉じゃが、チンジャオロース
汁物一・豚汁、コーンポタージユ果物一・季節の果物飲み物・一麦茶、のんごジユース、コーヒー牛乳
デザートー・手作のフルーツゼリー、手作りプリン、ショコラケーキ、わらび餅

とても美赤しか0 たです。普段あまりでな
いものもあり、栄養バランスもとれていて、
お腹が満たされました。チョコレートケーキ

は糖分が入っているので授業への集中度が上
がった気がします。
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もうすぐ卒業するみなさん、ご卒業お紡でとうございます!

八潮市の中学校で過ごした3辱間、楽しかったことや辛かったこと、いろいろな思い出があることと思い
ます。そして、みなさんが9年間食べてきた八潮の学校給食ともお別れの時期になりました。これからは、

自分自身で食事を選んで食べる機会が増えていきます。健康を意識レて食べることを大切にし、充実した

毎日を過ごしてくださいね。

中学生のみなさんは、部活動や習い事でお弁当をつくる機会も多く想ると思います。栄養バラン
スの良いお弁当をつくって、毎日元気に過ごし萩しょう。

3・1・Z弁当箱法でお弁当をつくろう!

錘日心のこもった温かい給食をありがと
うございます。今回のセレクト給食ば、ま

た 1ついい思い出になりました。特にデ

ザートのプリンが最高でした。
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主食:3

アンケートのご協力あのがとうございました1

「創という字は

人を良くする婚麸す。

主菜:1

心と体の健康は、毎白の食事がつく

のます。食べものは、ーつのものです

べての栄養が摂れるものではありませ

ん。少レずつでも、たくさんの種類の

食品をパランス良く食べることが大蜘

です。栄養パランスを意識して自分の

健康を維持しましょう。

◇主食3・主菜1・副菜2の割合に詰める

副菜.Z

主に糖質を含み、身体活動の
エネルギー源となるもの。

米、小麦などの穀類

お弁当づくりのポイント

◇自分に合ったサイズの弁当箱を選ぶ
弁当箱の容量(mD は、1食あたりのエネルギー

量(kca D の目安になります。

中学生は、 80om]の弁当箱を選ぴましょう。

◇料理が動か恋いようにしっかり詰める
主食・主菜・副菜を隙間恋くしっかの詰めることで、

適正のエネルギー量や栄養素を保つことができます。
蓋を重ねても料理がつぶれない程度の高さまで詰め

ましょう。

主食.3

◎倫くン

意識して食べよう!
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主にたんぱく質や脂質を含み、

筋肉や血液などの体をつくる
もとになるもの。

肉、魚介、

卵、豆類恋ど

主菜:1

水気を絞り2Cm長さに切る。

②①になめたけとラー油を混ぜて完成。

<作り方>

①にんじんを5Cm長さの千切のにする。

②フライパンに油を入れて熱し、にんじんを妙めて火が通ったら
溶いた卵とめんつゆを加え1分ほど妙める。

③盛り付け時にごまを振りかけて完成。
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主にピタミン、ミネラル、食
物繊維を多く含み、体の調子

◇にんじんシリシリ(副菜)

<材料> 2人分

にんじん 1本(120呂)
1個卵

めんつゆ大さじ1

ごま 小さじ1

油 小さ01

副菜:2

小さじν2

,藻ヲ諒゜,⑳
きのこ、果物恋ど匝璽シ
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