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松山市学校栄養士協議会

赤飯

【材料】（小学校中学年４人分の量）

米 １．５合

もち米 ０．５合

（乾）小豆 ４０ｇ

塩 小さじ１／２

酒 小さじ１

【作り方】

➀ 小豆は割れないようにかためにゆでる。１回目のゆで

汁は捨て、２回目のゆで汁は、炊飯のときに使用するの

で５０ｍⅬ置いておく。

② 洗った米ともち米、ゆでた小豆、小豆のゆで汁（５０

ｍⅬ）、塩、酒を炊飯器に入れ、水加減を調整して炊く。

引用 『食育ピクトグラム』 農林水産省

出典 『給食＆食育イラスト素材集』 全国学校給食協会

卒業や進級まで残りわずかとなりました。

今年度の食育だよりでは食育ピクトグラムを通して、松山市の取組や学校給食など、食に関する

情報を紹介しました。３月は今年度のまとめとして、これまでに取り上げたテーマに沿って、１年

間を振り返ってみましょう。

できたことには○をつけ、できなかったことは、これから意識して取り組みましょう。

給食を食べて、愛媛FC選手へエールを届けましょう。

「愛媛 FC 応援給食」が登場します！

これからもがんばれー！！(雄郡小２年生より）

★ポイント★

たこは英語で「オクトパス」、キャベツはフランス語で「シュー」、にんじんは

「チームカラー(オレンジ)」、トマトは「まとをいる」という気持ちを込めました。

レシピは松山市の HPをご覧ください。

次の試合も頑張ってください！(北条南中１年生より）

★ポイント★

鮭とチーズはカルシウムが多く含まれていて、成長期の時期にぴったり！

朝ごはんをステップアップ

家にある食材で、簡単なメニューを１品追加したり、前日のおかずの残りをアレンジしたり

と、普段の朝ごはんに少し工夫をしてみませんか。栄養バランスがさらに整います。

ごはんだけという人は･･･ パンだけという人は･･･

実だくさんのみそ汁や納豆、野菜の煮物な

どがあると、朝ごはんがグレードアップしま

す。

スープやサラダなどを一緒に食べると、野菜

もとることができ栄養バランスが整います。ま

た体が温まって、元気に動かすことができます。
前の日の和え物の残りを卵

で包むとオムレツに変身しま

す。

３月 食育だより

今月のこんだて紹介

春休みに

➔

愛媛FCパス and シュートマトパスタ

提供 『マスコットキャラクター提供 愛媛ＦＣ』

栄養満点！鮭とじゃがいものチーズがらめ

食パンにハムやチーズ

などの具をのせて焼くと

たんぱく質やカルシウム

をとることができます。

「楽しく食べてうまいぞなもし」 第３次 松山市食育推進計画スローガン

　家族や仲間

が食卓を囲ん

でコミュニケ

ーションをと

りながら食事

をすることが

できた。

　バランスよ

く食べること

が健康のため

には大切であ

ることを知る

ことができ

た。

　かみごたえ

のある食べ物

を食べるよう

に意識し、よ

くかんで食べ

ることができ

た。

　普段の食生

活を振り返り

栄養の正しい

知識をもとに

バランスよく

食べることが

できた。

　正しい手洗

い方法を習得

することがで

きた。また、

清潔な状態を

保つことがで

きた。

　朝ごはんを

しっかりと食

べて、生活の

リズムを整え

ることができ

た。

　災害に備え

た家庭備蓄食

について考え

ることができ

た。

　家の人と一

緒に料理をし

たり、自分で

野菜などを育

てたりするこ

とができた。

　和食文化に

ついて知り守

り伝えようと

する気持ちを

もつことがで

きた。

　朝・昼・夕

の３食をしっ

かりと食べ、

規則正しい生

活習慣を身に

付けることが

できた。

　給食に使わ

れている地元

食材や愛媛県

の郷土料理を

知ることがで

きた。

　食品ロスを

少なくする工

夫について考

えて、取り組

むことができ

た。


