
「外食」や「中食」での食事の選び方について 

   令和 7年度 3 月号 

            調布市立第四中学校 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

献立紹介 
3 日(火) ひな祭り献立 

 ひな祭りは別名「桃の節句」とも言います。華やかなちらし寿司は，女の子の成長を願うひな祭り 

にピッタリということで，大正時代以降に食べられるようになったそうです。 

11 日(水) 東北の郷土料理を取り入れた給食 

 2011 年 3月 11日に発生した東日本大震災から今年で 15年です。災害への備えを忘れぬ気持ち 

で給食をいただきましょう。 

給食を通して学んだことをふり返ろう 
①食事は，人間が生きていく上で

欠かすことのできない大切なもの

であることがわかりましたか？ 

③学校給食にはいろいろな食品

が使われていることを知り，食品

や料理の名前がわかりました

か？ 

②食べる前に手洗いを行うほか，

栄養バランスのよい食事をとるな

ど健康に気をつけることができま

したか？ 

④給食は生産者や調理員，栄養士

など多くの人びとによって支えら

れていることを知ることができま

したか？ 

⑤配ぜんや盛りつけを丁寧に行っ

たり，食事のマナーに気をつけた

り，相手を思いやることができま

したか？ 

⑥自分たちの住む地域に昔から伝

わる料理や行事食などの食文化を

知ることができましたか？ 

 

将来の健康のために 

食品を選ぶ力をつけよう 
 

 健康な生活を送るためには、規則正し

い食生活が欠かせません。栄養素のとり

すぎや不足を避け、栄養バランスをとと

のえて、正しい知識と情報に基づいて、

自分で判断して食品を選ぶ力を身につけ

ましょう 

 寒さが和らぎ，暖かい春はすぐそこまできています。今年度も残りわずかとなりました。みなさんは 1 年間，給

食を通してさまざまなことを学んできました。給食が栄養になって体も心も大きく成長していることでしょう。3

月はそんな１年間をふり返り，できるようになったことや，これからがんばりたいことを考えてみましょう。 

調理済みの食品(お弁当やお惣菜など)を買って，自宅で食べることを「中食」と言いま

す。外食や中食の時は量だけでなく，栄養にも目を向けてみましょう。おにぎりや菓子

パンにプラスして，肉や魚，卵などのタンパク源となるおかず，野菜が取れる副菜を組

み合わせるとバランスが良くなります。また，外食や中食は美味しさを感じやすくする

ために，脂質や塩分が多い傾向にあります，買うときには栄養成分表示を確認する習慣

をつけましょう。 

 


