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１ 

 １日  

ごはん 

マグロカツ 

いそかサラダ 

えのきのみそしる 

 １２月
がつ

はしめくくりの月
つき

。自分
じ ぶ ん

の

食事
しょくじ

のマナーはどうですか？

食
しょっ

器
き

の並
なら

べ方
かた

や箸
はし

の持
も

ち方
かた

、

姿勢
し せ い

など見直
み な お

してみてね。 

４日  

カレーピラフ 

イタリアンサラダ 

にくだんごスープ 

５日   

まるパン      

マカロニグラタン 

はなやさいサラダ 

ジュリアンヌスープ 

６日   

ごはん 

ちくわのいそべあげ 

ツナあえ 

とんじる 

７日  

ごはん 

スパイシーチキン 

もやしのしおナムル 

ぐだくさんみそしる 

８日  

ゆかりごはん 

ぶたにくとやさいの 

     みそいため 

せんべいじる 

野菜
や さ い

は腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を 整
ととの

えてく

れる食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

です。

給 食
きゅうしょく

では 1日
にち

に必要
ひつよう

な野菜
や さ い

の

量
りょう

の１／３以上
いじょう

使
つか

っています。 

パンは、炭水化物
たんすいかぶつ

でエネルギ

ーの素
もと

になります。手
て

で直
ちょく

接
せつ

触
さわ

ってたべるので、しっかり手
て

を洗
あら

いましょう。 

日本人
に ほ ん じ ん

は箸
はし

で食
た

べ物
もの

を切
き

った

りつまんだりするため、おのず

と手先
て さ き

が器用
き よ う

になったと言
い

わ

れています。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

には、成長
せいちょう

期
き

に必要
ひつよう

なカルシウムやタンパ

ク質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれます。ぜひ 

とってほしい食材
しょくざい

です。 

せんべい汁
じる

は青森
あおもり

の郷土
きょうど

料
りょう

理
り

です。郷土
きょうど

料理
りょうり

はその地方
ち ほ う

でとれる材料
ざいりょう

を使
つか

い、地方
ち ほ う

独特
どくとく

の調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

で作
つく

られた物
もの

です。 

１１日   

ひじきごはん 

ごしきあえ 

だいこんのみそしる 

１２日  

タンメン 

ポテトサラダ 

１３日 

ごはん 

ぎょうざ 

ぶたキムチいため 

はるさめスープ 

１４日  

ごはん 

さばのピリからやき 

くきわかめサラダ 

おでん 

１５日  

だいずいりマーボーどん 

ワカメスープ 

大根
だいこん

は、根
ね

を食
た

べる野
や

菜
さい

で根
こん

菜
さい

といいます。根菜
こんさい

は体
からだ

を温
あたた

めます。大根
だいこん

は、葉
は

から皮
かわ

まで

まるごと活用
かつよう

できます。 

麺類
めんるい

は、よくかまずに食
た

べてし

まいがち。一口
ひとくち

３０回
かい

かむよう

に心
こころ

がけましょう。しっかりか

むと脳
のう

の 働
はたら

きが活
かっ

性
せい

化
か

します｡ 

白菜
はくさい

は 1年中
ねんじゅう

食
た

べられる野
や

菜
さい

ですが､秋
あき

から冬
ふゆ

にかけてが

旬
しゅん

です。これから甘
あま

みがまし

ていき、おいしくなります。 

寒
さむ

くなってきたので、体
からだ

を 温
あたた

めることの出来
で き

るおでんは、

いいですね。みんなのすきな

具
ぐ

材
ざい

はなにですか？ 

マーボー丼
どん

に、「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われる大豆
だ い ず

をこまかくきざん

で使
つか

っています。意外
い が い

とお肉
にく

と

の違
ちが

いを感
かん

じませんよ。 

１８日  

ごはん 

にくいりしのだ 

にくじゃが 

こまつなのみそしる 

１９日 ☆食育
しょくいく

の日
ひ

 

せわりコッペパン 

けんさんウィンナー 

けんさんチリビーンズ 

さつまいものミルクスープ 

２０日  

ごはん 

はるまき 

にくやさいいため 

ちゅうかスープ 

２１日  

そぼろごはん 

わふうサラダ 

さんさいじる 

２２日 ☆冬至
と う じ

 

ごはん 

ほしのハンバーグ 

パンプキンサラダ 

はくさいのみそしる 

小松菜
こ ま つ な

には、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める

カロテン・ビタミン C がふくま

れます。骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカ

ルシウムも豊富
ほ う ふ

です。 

県産
けんさん

豚肉
ぶたにく

で作
つく

られたウィンナ

ーと県産
けんさん

大豆
だ い ず

・枝豆
えだまめ

を使
つか

ったチ

リビーンズをパンにはさんで大
おお

きな口
くち

でいただきます｡ 

寒
さむ

くなってくると 体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

が落
お

ちてきます。朝
あさ

ごはん

をしっかり食
た

べて 体
からだ

を 温
あたた

め

るようにしましょう。 

食器
しょっき

をきちんと持
も

って食
た

べる

と、食
た

べこぼしを防
ふせ

ぎ、料理
りょうり

が

食
た

べやすくなります。見
み

た目
め

も

美
うつ

しく見
み

えますよ。 

冬至
と う じ

は１年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が 短
みじか

く、

夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。冬至
と う じ

に「ん」

がつくものを食
た

べると、運
うん

が 

よくなると言
い

われています。 

２５日 

チキンカレー 

ふくじんづけ 

あおじそサラダ 

デザート 

 

 

今年
こ と し

最後
さ い ご

の給 食
きゅうしょく

です。お世
せ

話
わ

になった人
ひと

や物
もの

に感謝
かんしゃ

しなが

ら、楽
たの

しい 給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

にしましょ

う。 
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牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎
ま い

日つきます 
 

物資
ぶ っ し

の都合
つ ご う

により 

献立
こ ん だ て

を変更
へ ん こ う

することが 

あります。 

新
しん

型
がた

コロナウイルスの 流
りゅう

行
こう

により、こまめな手
て

洗
あら

いが 習
しゅう

慣
かん

化
か

していると思
おも

いますが、ついつい雑
ざつ

になっていません

か？せっけんをつけて丁
てい

寧
ねい

に洗
あら

うことを 心
こころ

がけましょう。 

体
からだ

の粘
ねん

膜
まく

を強
つよ

くし、かぜ予
よ

防
ぼう

に 

効果
こ う か

があります。 

寒
さむ

さなどのストレスに効果
こ う か

が 

あります。 

血 流
けつりゅう

をよくし、体
からだ

の老化
ろ う か

を防
ふせ

ぎ

ます。 

丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

作
づく

りに必
ひつ

要
よう

。日光
にっこう

を浴
あ

びること

で作
つく

られます。意識
い し き

して摂取
せっしゅ

しましょう。 

冬
ふゆ

を健
けん

康
こ う

に過
す

ごすため、食事
し ょ く じ

では 体
からだ

の調子
ちょう し

を 整
ととの

えるビタミンを取
と

り入
い

れよう！とくに 体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

を高
たか

めるビタミン A・C・E、冬
ふゆ

に不足
ふ そ く

しがちな

ビタミン D は意識
い し き

してとりましょう。 

冬冬至至（（ととううじじ）） 「冬至
と う じ

」とは、1年
ねん

のうちで昼
ひる

が

一
いち

番
ばん

短
みじか

く、夜
よる

が一番
いちばん

長
なが

くなる日
ひ

のことです。今年
こ と し

は 12月
がつ

22日
にち

に

なります。 

昔
むかし

は冬
ふゆ

になると野菜
や さ い

が少
すく

なくなったので、夏
なつ

にとれたかぼ

ちゃを冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

していました。かたい皮
かわ

が中身
な か み

が乾燥
かんそう

する

のを防
ふせ

いでくれるのです。「冬至
と う じ

にはかぼちゃを食
た

べると 

かぜをひかない」ともいわれました。 


