
 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

南部中学校 第１０号 

令和８年３月２日 

 

～１年間の食生活をふり返ろう～ 
 この 1 年間、みなさんの食生活はいかがでしたか？食事と体の健康は、密接に結びついています。

元気に新年度を迎えるためにも、足りなかったところは気をつけましょう。 

３年生のみなさんへ 

これからは、自分自身で食事を選ぶ機会が増えてきます。「何をどう食べたらいいのかな？」と迷ったときは、ぜ

ひ、給食を思い出してみてください。毎日食べる食事は、体の栄養だけでなく、脳の活動を高めたり、気持ちや心を

整えたり、精神面にもよい影響があります。何より「おいしい！」と思って食べているときは、どんなに疲れていて

も自然に笑顔になりますね。そんな日々の笑顔を生み出すのは、何もごちそうである必要はありません。何気ない毎

日の食事だと思います。これから始まる新しい生活の中でも、食べることを大切に考えられる人になってください。 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マーボー豆腐 
＜材料（4 人分）＞ 

・ひき肉 160ｇ 

・玉ねぎ 320ｇ 

・豆腐 380ｇ 

・ねぎ 32ｇ 

・にんにく 1.2ｇ 

・しょうが 1.2ｇ 

・トウバンジャン 2ｇ 

・サラダ油 小さじ 1 

・ごま油 小さじ 1/2 

・でんぷん 4ｇ（水で溶く） 

＜作り方＞ 

①にんにく、しょうがはみじん切り、玉ねぎは粗いみ

じん切り、豆腐はさいの目切り、ねぎは小口切りに

する。 

②サラダ油でにんにく、しょうがをいため、さらにひ

き肉をいためたあと、トウバンジャンを加える。 

③玉ねぎを加えていため、しんなりしてきたら、★を

加え、よく煮込む。 

④豆腐は水を切って加える。 

⑤でんぷんでとろみをつけ、仕上げにごま油、ねぎを

加えて完成！ 

《調味》 

 ・みそ 34ｇ 

 ・中華だし 4ｇ 

・しょうゆ 12ｃｃ 

 ・ケチャップ 8ｇ 

 ・さとう 1ｇ 

ビビンバ 
 

＜材料（４人分）＞ 

・豚ひき肉 160g 

・にんにく 1g 

・山菜水煮 40g 

・切干大根 12g 

・干ししいたけ 3g 

・にんじん 60g 

・チンゲンサイ 80g 

・サラダ油 小さじ 1 

・酒 小さじ 1 

・砂糖 大さじ 1 

・しょうゆ 大さじ 1 

・みりん 小さじ 1 

・中華だしの素 2g 

・オイスターソース 0.4g 

・トウバンジャン 少々 

・塩 少々 

・ごま油 少々 

＜作り方＞ 

①酒と半量の砂糖としょうゆを入れて肉に下味をつけ

る。にんにくはみじん切り、にんじん、干ししいた

けは細切り、チンゲンサイは 2cm 幅に切り、切干

大根は水で戻しておく。 

②サラダ油でにんにくを炒め、豚ひき肉をほぐしなが

ら炒める。 

③山菜水煮、切干大根、しいたけ、にんじんを加えて

よく炒め、ごま油以外の残りの調味料を入れる。 

④チンゲンサイを加えてさっと炒め、仕上げにごま油

を入れてできあがり！ 

心がけてほしい食習慣

（ 

給食のなかで人気のある料理です。春休

みの食事の参考にしてみてください！ 

★ 

☆朝食を毎日しっかりとろう！ ☆いろいろな食べものに 

 挑戦してみよう！ 

朝食は、1 日を元気に活動し、

健康的な生活リズムをつくり出

す大切な食事です。しっかり食

べると、授業に集中できます。

主食・主菜・副菜がそろった食

事をしましょう。 

苦手な食べのも、調理法が変わ

ると食べることができるかもし

れません。また、味覚は成長と

ともに変化します。「食わず嫌

い」ではなく、思い切ってチャ

レンジしてみましょう。 

家庭科で習ったことを生かし、 

自分の分はもちろん、ときどき

家族のために作り、お手伝いで

きるといいですね。食べたいも

の、好きなものから、調理して

みましょう。 

体の元気は心の元気、そして心の健康は

体の健康にもつながっています。毎日の

食事を大切にしましょう。 

☆ときには自分で調理 

してみよう！ 


