
「みんなで決めるとより危険になる」ことがあるニラを食べて元気いっぱい！ 

ニラを食べニラを食べて元気いっぱい！ 

 

だんだんと寒さが和らいで過ごしやすくなってきましたが、3月は気温の変化も大きいので調を崩し

やすい時期です。そんな時に良い食「ひな祭りの食べ物にこめられた意味」 

べ物は 3月が旬のニラです！茨城県は全国第 3位の生産量を誇っています。ニラは卵とじや餃子、レ

バニラ炒め、お鍋など色々な料理に使われる万能な野菜なので、皆さんも 1度は食べたことがあると

思います。ニラはビタミンが豊富に含まれていて抵抗力を高め、疲労回復、美肌効果など様々な効果

があるといわれています。さらに「アリシン」という成分が含まれていて、ビタミン B1の吸収を助

け、血液をサラサラにする効果もあります。一方で、「アリシン」は独特な匂いがあるので、ニラが

苦手な皆さんもいるかもしれません。そんな時にはニラを少し大きめに切ったり、アリシンの多い根

本を避け調理したりすることで少し軽減できるので、料理をするご家族に相談してみても良いかもし

れません。食べた後には緑茶や牛乳を飲むことで匂いの緩和もできます。3月は卒業式や新年度に向

けての準備が忙しいと思いますが、ニラをたくさん食べて元気に過ごしてください。 
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～「みんなで考えよう！学校給食レシピ」に応募いただいた料理を紹介します～ 

                                                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

  

 

 

  

 

 

ひな祭りは、中国からわたってきた節句の一つです。女の子の健やかな成長と子

どもに恵まれ一族がながくつづいていくことを願います。ひな祭りによく食べられ

るものには縁起のいい意味が込められています。今回はちらし寿司、甘酒、ひなあ

られについて紹介します。 

ちらし寿司の具材には見通しがよいと「れんこん」、腰が曲がるまで長生きできる

ようにと「エビ」、まめによく働き仕事がうまくいくようにと「豆（きぬさやなど）」

が入っています。卵やにんじんなど色とりどりの具も入り、お祝いにぴったりです。

飲み物として悪いものを追い払ってくれるという桃の花をひたしたお酒を飲んでい

ましたが、白酒や甘酒も加わるようになりました。甘酒には必須アミノ酸という体

をつくるのに欠かせない成分が入っています。これは食事からしかとることができ

ないものです。お子様も飲めるノンアルコールのものがありますので是非試してみ

てください。ひなあられには、桃、緑、黄、白の４色で四季をあらわしています。

子どもが元気に大きくなれるように厄を払うという意味がこめられています。 

ひな祭りのもとになった行事のうちのいくつかは男女に関係なく行われていた厄

除けの行事といわれており、時代の移り変わりにより少しずつ変化しています。ジ

ェンダーレスな時代では男女ともに楽しめる行事になっていくかもしれませんね。 
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「ひな祭りの食べ物にこめられた意味」 
 

今年の夏休み期間中に、地場産物を使用した給食レシピを募集し、その中から給食

で提供可能なレシピについて、12月の給食より随時取り入れています。 

来年度も募集する予定です！ぜひ応募してください。 

 

 

まだ寒さの残る日はあるものの、吹く風に春の到来を感じる季節となりました。こ

の１年で、どの子も心身ともに大きく成長し、一段とたくましくなった様子がうかが

えます。日々の給食や食育を通して、そのサポートができていたらうれしいです。 

新年度が始まると、環境が変わり、心と体に負担がかかり

やすくなります。春休み中も早寝・早起きを心がけ、朝ごは

んをしっかり食べて体調を整えておきましょう。 

 健康な心と体は、毎日の食事の積み重

ねです。今食べている食事は、“未来の自

分”をつくるための重要な土台となりま

す。これから先、自分自身で選んで食べ

る機会が増えていきますが、迷ったとき

には、ぜひ給食を思い出してみてくださ

い。皆さんの新生活が健康で充実したも

のとなるよう願っています。 

 

 

＜３月採用＞ 
★シャキシャキサラダ 

…本郷小学校２年生 稲葉 心輝さん（小学校３/７、中学校３/６） 
★ヤーコンカレーいため 

…本郷小学校 6年生 大友 悠斗さん（小学校３/１１、中学校３/13） 
 
 

 


