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１ 

 １日  

ごはん 

マグロカツ 

磯香サラダ 

えのきのみそ汁 

 １２月はしめくくりの月。自分の

食事のマナーはどうですか？

食器の並べ方や箸の持ち方，

姿勢など見直してみてね。 

４日  

カレーピラフ 

イタリアンサラダ 

肉団子スープ 

５日   

丸パン      

マカロニグラタン 

花野菜サラダ 

ジュリアンスープ 

６日   

ごはん 

竹輪の磯辺揚げ 

ツナ和え 

とん汁 

７日  

ごはん 

ささみカツ 

もやしの塩ナムル 

きゃべつみそ汁 

８日  

ゆかりごはん 

豚肉と野菜のみそ炒め 

せんべい汁 

野菜は腸内環境を整えてくれ

る食物繊維が豊富です。給食

では 1 日に必要な野菜の量の１

／３以上使っています。 

パンは、炭水化物でエネルギ

ーの素になります。手で直接

触ってたべるので，しっかり手

を洗いましょう。 

日本人は箸で食べ物を切った

りつまんだりするため,おのず

と手先が器用になったと言わ

れています。 

牛乳や乳製品には ,成長期に

必要なカルシウムやタンパク

質が多く含まれます。ぜひとっ

てほしい食材です。 

せんべい汁は青森の郷土料

理。郷土料理はその地方でと

れる材料を使い，地方独特の

調理方法で作られた物です。 

１１日   

ひじきごはん 

五色和え 

大根のみそ汁 

１２日  

タンメン 

じゃが芋のカレー炒め 

１３日 

ごはん 

ぎょうざ 

豚キムチ炒め 

春雨スープ 

１４日  

ごはん 

さばのピリから焼き 

茎わかめサラダ 

大根のスープ 

１５日  

マーボー丼 

ワカメスープ 

大根は，根を食べる野菜で根

菜といいます。根菜は体を温

めます。大根は，葉から皮まで

まるごと活用できます。 

麺類は，よくかまずに食べてし

まいがち。一口３０回かむよう

に心がけましょう。しっかりかむ

と脳の働きが活性化します｡ 

白菜は 1 年中食べられる野菜

ですが，秋から冬にかけてが旬

です。これから甘みがましてい

き，おいしくなります。 

寒くなってきたので、体を温め

ることの出来るおでんは，いい

ですね。あなたのすきな具材

はなにですか？ 

マーボー丼に、「畑の肉」と言

われる大豆をこまかくきざん

で使っています。意外とお肉と

の違いを感じません。 

１８日  

ごはん 

肉いり信田 

肉じゃが 

小松菜のみそ汁 

１９日 ☆食育の日 

背割りコッペパン 

県産ウィンナー 

県産チリビーンズ 

さつま芋のミルクスープ 

２０日  

ごはん 

春巻き 

肉野菜炒め 

中華スープ 

２１日  

そぼろごはん 

和風サラダ 

しめじのみそ汁 

２２日 ☆冬至
と う じ

 

ごはん 

星のハンバーグ 

切り干し大根のナムル 

白菜のみそ汁 

小松菜には，免疫力を高めるカ

ロテン・ビタミン C がふくまれ

ます。骨や歯を丈夫にするカル

シウムも豊富です。 

県産豚肉で作られたウィンナ

ーと県産大豆・枝豆を使ったチ

リビーンズをパンにはさんで

大きな口でいただきます｡ 

寒くなってくると体の抵抗力

が落ちてきます。朝ごはんを

しっかり食べて体を温めるよ

うにしてください。 

食器をきちんと持って食べる

と、食べこぼしを防ぎ、料理が

食べやすくなります。見た目も

美しく見えますよ。 

冬至は１年で最も昼が短く,夜

が長い日です。冬至に「ん」が

つくものを食べると,運がよく

なると言われています。 

２５日 

チキンカレー 

福神漬け 

青じそサラダ 

 

 

今年最後の給食です。お世話

になった人や物に，またクラス

メイトに感謝しながら，楽しく給

食の時間を過ごしましょう。 

 

令和５年 11月 30日発行 

由利本荘市立東由利中学校 

牛乳は毎日つきます 
 

物資の都合により 

献立が変更することが 

あります。 

新型コロナウイルスの流行により、こまめな手洗いが習慣

化していると思いますが、ついつい雑になっていません

か？せっけんをつけて丁寧に洗うことを心がけましょう。 

体の粘膜を強くし，かぜ予防に 

効果があります。 

寒さなどのストレスにより，消費

されます。しっかり補充を！ 

血流をよくし，体の老化を防ぐ 

働きがあります。 

丈夫な骨作りに必要です。日光を浴

びることで作られるため，冬場は特

に意識してとりいれましょう。 

冬を健康に過ごすため，食事では体の調子を整えるビタミンを取り入れよ

う！とくに体の抵抗力を高めるビタミン A・C・E，冬に不足しがちなビタミン

Dは意識してとりましょう。 

冬冬至至（（ととううじじ）） 「冬至」とは，1 年のうちで昼が

一番短く，夜が一番長くなる日

のことです。今年は 12 月 22 日

になります。 

昔は冬になると野菜が少なくなったので，夏にとれたかぼ

ちゃを冬まで保存していました。かたい皮が中身が乾燥する

のを防いでくれるのです。「冬至にはかぼちゃを食べるとか

ぜをひかない」ともいわれました。 


