
 

 

 

 

 

 

 
 
 

  

  

  

 

 

 

 

  

 

 

 

※ 

3月
がつ

3日
にち

…ひなまつり 
ひなまつりは、女

おんな

の子
こ

の節
せ っ

句
く

として祝われ
い わ     

、「桃
も も

の節
せ っ

句
く

」と呼ばれて
よ   

います。

健やか
す こ      

な成
せ い

長
ちょう

と幸せ
しあわ   

を願い
ね が   

、桃
も も

の花
は な

やひな人
に ん

形
ぎょう

を飾る
か ざ   

ほか、願い
ね が   

を込
こ

めた料
りょう

理
り

や菓子
か し

を食
た

べる風
ふ う

習
しゅう

があります。 

 

  
 

 

 

① お米
   こめ

は、だし昆
こん

布
ぶ

を加えて
くわ       

少し
すこ   

ひかえめの水
みず

加
か

減
げん

で炊く
た  

。 

② 干し
ほ  

しいたけと高
こう

野
や

豆
どう

腐
ふ

は水
みず

で戻し
もど   

ておく。 

③ ②とにんじんをみじん切り
 ぎ

にする。 

④ 鍋
なべ

に水
みず

・砂
さ

糖
とう

・醤
しょう

油
ゆ

を入
い

れて、③の具
ぐ

を煮
に

含
ふく

める。水
すい

分
ぶん

が多
おお

け

れば、ザル
ざ る

にあげて汁
しる

気
け

をきっておく。 

※水
みず

のかわりに、しいたけの戻
もど

し汁
じる

を使
つか

っても良
よ

い。 

⑤ 三
さん

度
ど

豆
まめ

は塩
しお

ゆでしてから、小
こ

口
ぐち

切
ぎ

りにする。 

⑥ ちりめんじゃこは、さっと湯
ゆ

通
どお

しする。 

⑦ ホールコーン
ほ ー る こ ー ん

も、ゆでておく。(※冷
れい

凍
とう

品
ひん

の場
ば

合
あい

) 

⑧ ☆の調
ちょう

味
み

料
りょう

で合わせ酢
あ   ず

を作り
つく   

、炊けた
た   

ごはんに混ぜる
ま   

。 

⑨ ⑧の酢
す

めしに④～⑥の具
ぐ

材
ざい

を混ぜ合わせ
ま  あ   

、コーン
こ ー ん

と桜
さくら

でんぶ

を飾り
かざ   

つければ、できあがり！ 

 

材料
ざいりょう

 
分量
ぶんりょう

 

(お米
こめ

２合
ごう

分
ぶん

) 

お米
こめ

 ２合
ごう

 

だし昆布
こ ん ぶ

 1.5 グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

  15 グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

にんじん 40 グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

 干
ほ

ししいたけ 5 グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

だし汁
じる

 150 ｃ ｃ
しーしー

 

砂糖
さ と う

 大
おお

さじ 1 

うすくち醤油
し ょうゆ

 小
こ

さじ 2と 1/2 

三度
さ ん ど

豆
まめ

 25 グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

ちりめんじゃこ  20 グラム
ぐ ら む

 

ホールコーン
ほ ー る こ ー ん

 30 グラム
ぐ ら む

 

☆ 酢
す

 大
おお

さじ 2と 1/3 

☆ 砂糖
さ と う

 大
おお

さじ 2 

☆ 塩
しお

 小
こ

さじ 1/2 

桜
さくら

でんぶ 適量
てきりょう

 

 

魚
さかな

の皮
かわ

や骨
ほね

を取
と

り除
のぞ

き、乾
かん

燥
そう

させてそぼろにした

ものです。ピ
ぴ

ン
ん

ク
く

色
いろ

で楽
たの

しさや幸
しあわ

せな気
き

持
も

ちを演
えん

出
しゅつ

する名
めい

脇
わき

役
やく

になっています。 

   

 
  

 

 

  

３月
が つ

 
 

 

ごちそうさま 
 

1日
にち

の 給食
きゅうしょく

に

登場
とうじょう

するよ♪ 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

  ➃春
はる

 

 

 

 

   

 

 

春
はる

キャベツ
き ゃ べ つ

 

果物
くだもの

 

いちご 

そら豆
まめ

 新
しん

じゃがいも 

野菜
や さ い

 

 

寒
さむ

い冬
ふゆ

を耐
た

え抜
ぬ

いて育
そだ

った春
はる

野菜
や さ い

は、栄養
えいよう

をたっぷり貯
た

めて旬
しゅん

を迎
むか

え

ます。一年中
いちねんじゅう

出回
で ま わ

っているものでも、この時期
じ き

にしか味
あじ

わうことができ

ない『新
しん

○○』や『春
はる

○○』などの野菜
や さ い

は、柔
やわ

らかく甘
あま

みがあり、みずみず

しいのが特徴
とくちょう

です。 

また山菜
さんさい

や菜
な

の花
はな

などは、特有
とくゆう

の香
かお

りと苦
にが

みやえぐみを含
ふく

み、解毒
げ ど く

作用
さ よ う

や新陳代謝
しんちんたいしゃ

の促進
そくしん

に役
やく

立
だ

つといわれています。 

新
しん

玉
たま

ねぎ 

春
はる

の果物
くだもの

は甘酸
あ ま ず

っぱくジューシー
じ ゅ ー し ー

で、ビタミン
び た み ん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれている

ものが多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。酸味
さ ん み

が春
はる

のからだを目覚
め ざ

めさせ、血
ち

のめぐり

や代謝
たいしゃ

を促
うなが

して冬
ふゆ

の間
あいだ

に溜
た

まった老廃物
ろうはいぶつ

を排
はい

出
しゅつ

してくれる効果
こ う か

があ

ります。 

温州
うんしゅう

みかんの季節
き せ つ

が終
お

わるとデコポン
で こ ぽ ん

・いよかん・ポンカン
ぽ ん か ん

・はっさく・

ネーブル
ね ー ぶ る

・清見
き よ み

オレンジ
お れ ん じ

など春
はる

の柑橘
かんきつ

類
るい

が次々
つぎつぎ

と旬
しゅん

を迎
むか

えます。いろい

ろと食
た

べ比
くら

べてみてはいかがでしょう。 

   

柑橘類
かんきつるい

 

 

  

 

アスパラガス
あ す ぱ ら が す

 菜
な

の花
はな

 

さくらんぼ 

 

 

《ちらし寿司
ず し

》 

 


