
 

  

 立春を迎えると暦の上では春となります。2 月は一年の中でも気温が低く、体調を崩しやすい季節です。 

冷え込みの厳しい朝は起きるのが大変ですね、寒さに負けない体をつくるためには朝ごはんがとても大切です。朝ごは

んを食べることで体が温まり、風邪をひきにくくなります。栄養バランスのよい食事をしっかりとり、温かい春を迎え

られるように健康管理に気をつけましょう。 

 

令 和 ６ 年 度 ２ 月   

大田区立馬込中学校 

風邪など感染症の予防には、手洗い・うがいのほかに、規則正しい生活を心がけ

ることが大切です。生活習慣が乱れると免疫機能の低下につながり、体調を崩しや

すくなります。早寝・早起きの習慣をつけ、朝・昼・夕の食事をなるべく同じ時間

にとるようにしましょう。また適度な運動は、ストレス解消や睡眠の質の向上につ

ながります。 

 エネルギーと水分がとれて、体を温めてくれる料理がお

すすめです。食材は消化のよいものを選びましょう。吐き気

があって食べられないときは、脱水症状を起こさないよう

水分補給をしっかり行うことが重要です。 

 

【東邦大学と連携した給食献立開発】 

東邦大学と栄養教諭・栄養士が連携し、減塩と偏食改善

をテーマに健康増進に向けた献立開発をしました。 

塩分量を減らしたり、おいしく好き嫌いなく食べられた

りするように食材の組み合わせや調理方法を工夫してい

ます。 

揚げパンコンテスト 馬込中学校 1 位は 

ｺｺｱ揚げﾊﾟﾝでした。 
 

2 月６日 ごはん・焼きのり・ 

にしんの蒲焼・ 

昆布サラダ・せんべい汁 

 

2 月４日 ｿﾌﾄ麺・五目つけ汁・ 

たこぺったん・大根のごま酢あえ・あとひきみそ大豆 

 「はねぴょんの選定」結果 

これから「学校給食キャラクター」として活躍す 

る「はねぴょん」が決まりました。投票にご協 

力いただきありがとうございました。 

◇1 月２４日から 2 月６日は大田区学校給食週間です◇ 
今年度より大田区の学校給食について「理解と関心を高め、学校給食の充実と発展を図る」ことを目的として１月

24 日～1 月 30 日までの「全国学校給食週間」から 2 月６日「海苔の日」までを『大田区学校給食週間』と定めら

れました。2 月も引き続き大田区学校給食にちなんだ献立を取り入れています。 

 
2 月 4 日 「食いしん坊はねぴょん未来いきいき献立」 

【減塩献立 塩分 2.３ｇ】 

・黒砂糖コッペパン  ・牛乳    

・チキンのサルサソース       

・ﾚﾝｺﾝとじゃが芋のﾊﾟﾘﾊﾟﾘｻﾗﾀﾞ 

・白菜と卵のスープ 

・くだもの（不知火オレンジ） 

 

 

 
 

1 月 29 日実施 

ｺｺｱ揚げﾊﾟﾝ・ﾎﾟﾄﾌ・ﾂﾅｻﾗﾀ 

大人気でした！！ﾞ 
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く 

ﾎﾟｲﾝﾝﾄ💡 
・鶏肉の下味の塩分を減ら

し、香味野菜とﾚﾓﾝ果汁を使

ったｿｰｽで減塩に。 

・ﾋﾟｰﾏﾝ、赤ﾊﾟﾌﾟﾘｶ、ﾄﾏﾄ缶で

見た目も色どり良く。 

・ｻﾗﾀﾞは旬の野菜を油で揚げ

て香りと甘みｱｯﾌ↑↑ﾟ。 


