
 

                       

 

  

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

２日 

ごはん 

とりのしのだに 

ちくぜんに 

キャベツのみそしる 

3 日 

とりそぼろごはん 

わふうサラダ 

けんちんじる 

4 日 

ごはん 

あじのいそべふらい 

きんぴらごぼう 

とうふのみそしる 

５日 

ミートソースペンネ 

チキンサラダ 

ヨーグルト 

６日  

ごはん 

ぎょうざ 

ぶたにくとやさいの

みそいため 

ちゅうかコーンスープ 

筑前
ちくぜん

煮
に

の 筑前
ちくぜん

とは 昔
むかし

、

福岡県
ふくおかけん

にあった 国
く に

の 名前
な ま え

で

す。煮
に

る前
ま え

に 油
あぶら

で炒
い た

めると

いう 独特
どく とく

な 調理
ち ょ う り

方法
ほうほう

です。 

野菜
や さ い

には 体
からだ

の 免疫力
めんえきりょく

を 高
た か

め、感染
かんせん

予防
よ ぼ う

に 役立
や く だ

つビタ

ミンCがたっぷりです。残
の こ

さず

食
た

べましょう。 

給食
きゅうしょく

のみそ 汁
し る

は、こんぶと

煮干
に ぼ

しでだしをとっています。

何
な に

でだしをとるかは 地域
ち い き

や

家庭
か て い

によって 変
か

わります。 

骨
ほ ね

を 丈夫
じょ うぶ

にする 栄養素
え い よ う そ

と

言
い

えばカルシウムが 有名
ゆうめい

で

すが、カルシウムの 吸収
きゅうしゅう

をよ

くするためには、運動
うんどう

も 必要
ひつよう

です。 

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。 

９日  

ごはん 

ふりかけ 

あつやきたまご 

ごまあえ 

にくじゃが 

１０日   

ごはん 

ちくわのいそべあげ 

きりぼしだいこんの 

いために 

さつまじる 

１１日   

ごはん 

だいずいりマーボー 

どん 

まめもやしのナムル 

１２日  

まるパン 

りんごジャム 

スパイシーチキン 

マカロニサラダ 

ABC スープ 

１３日  

ごはん 

さばのみそに 

おひたし 

はくさいのみそしる 

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。 

切
き

った 大根
だいこん

を 天日
て ん ぴ

と 寒風
かんぷう

で乾燥
かんそう

させたものが切
き

り干
ほ

し 大
だい

根
こ ん

です。生
な ま

の 大根
だいこん

より

ビタミンやミネラルが 豊富
ほ う ふ

で

す。 

マーボー丼
ど ん

はひき 肉
に く

をにん

にくや 生姜
しょう が

やごま 油
あぶら

でいた

め、こまかくきざんだ 野菜
や さ い

を

入
い

れたスタミナ 料理
り ょ う り

です。 

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 食
た

べるので、しっか

り 手
て

を 洗
あ ら

いましょう。 

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

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。 

１６日   

ごはん 

いわしのしょうがに 

こうやどうふの 

いためもの 

わかめのみそしる 

１７日  

チキンカレー 

あおじそサラダ 

１８日 

ごはん 

カツオカツ 

ひじきのいために 

だいこんのみそしる 

１９日 ジャージー牛乳 

ミニパン 

タンメン 

ウインナーとやさいの 

いためもの 

 

２０日  

ごはん 

とりにくのガーリック 

ソース 

ごまずあえ 

かぼちゃのみそしる 

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

めるようにしてくださ

い。 

これさえ 食
た

べれば 健康
けんこう

にな

るという 食
た

べ 物
も の

はありませ

ん。好
す

き嫌
き ら

いせずいろいろな

食材
しょくざい

を 食
た

べましょう。 

大根
だいこん

は 根
ね

を 食
た

べる 野菜
や さ い

で

根菜
こんさい

といいます。根菜
こんさい

は 体
からだ

を 温
あたた

めてくれます。 

麺類
めんるい

は、よくかまずに 食
た

べて

しまいがち。しっかりかむと 脳
の う

の 働き
は た ら

が 活
か っ

性
せ い

化
か

します。 

ごまには、人体
じんたい

に 必要
ひつよう

な

栄養
えいよう

がぎっしりつまっていま

す。一度
い ち ど

には多
お お

く食
た

べられま

せんが、他
ほ か

の食材
しょくざい

を引
ひ

き立
た

てます。 

２３日  

ぶたキムチどん 

はるさめのスープ 

２４日  

ごはん 

クリスマスハンバーグ 

ポテトソテー 

やさいスープ 

２５日  

ハヤシライス 

カラフルサラダ 

クリスマスデザート 

 

牛乳
ぎゅうにゅう

やチーズなどの乳製品
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。 

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。 

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。 

 
 由利本荘市立子吉小学校 

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 寒
さむ

さなどのストレスに効果
こ う か

あり 血 流
けつりゅう

を く 体
からだ

老化
ろ う か

を防
ふせ

ぐ 
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

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

して取
と

りましょう。 

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

が変更
へ ん こ う

することが 

あります。 


