
さいたま市立つばさ小学校

令和３年度３月号

　3学期もあとわずかとなりました。一年間のまとめとして、自分の食生活を振り返ってみ
ましょう。

　①朝ごはんを毎日食べました ②赤・黄・緑がそろった ③給食を好き嫌いないで食べま

　か？ 朝ごはんを食べましたか？ したか？

　④おやつをとり過ぎなかった ⑤夕飯で野菜を食べまし ⑥カルシウムをとりましたか？

　ですか？ たか？ （牛乳・小魚・海藻など）

　⑦夕飯は決まった時刻に食べ ⑧よくかんで、ゆっくり ⑨楽しく食事をしましたか？

　ましたか？ 食べましたか？

　⑩食事の準備や後片づけが
　できましたか？

もうすぐ春だけど・・・ 

ほうれんそうの秘密

『できた』○の数はいくつありましたか？



レモンに多く含まれていると思われがちですが、実際は、意外な食品に
多く含まれていることがわかります。特に赤ピーマンや黄ピーマンの含有
量は多く、約１個で１日に必要なビタミンCの量を超えています。
ただし、ビタミンCは、水溶性で溶けやすく、調理による損失も大きい栄
養素です。さまざまな食品から摂取してみましょう。

１位赤ピーマン　２位芽キャベツ　３位黄ピーマン　４位ブロッコリー　５位菜の花　6位カリフラワー

　1月の学校給食週間に、児童のみなさんが
1年生も、消毒当番や 毎日給食を作る栄養士、調理員さんへ感謝の
配膳を上手にできるよ 手紙を書きました。児童を代表して給食委員
うになりました。 会委員長と副委員長が、チーフ調理員へ届け

ました。これからも、食べ物や、作り手への
感謝の気持ちを大切にすることを、委員会の
活動の中で、児童のみなさんにお知らせして
行きたいと思います。


