
 

                       

 

    

  

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

 

  

１ 

 １ 

 

 

２日  

お米クイズごはん 

しゅうまい 

チャプチェ 

チンゲンサイのスープ 

３日   

お米クイズごはん 

さばのしおやき 

ひじきとこんぶのいために 

とんじる 

４日   

わかめごはん 

きんぴらつつみやき 

やさいのさっぱりいため

だいこんのみそしる 

５日  

ソースやきそば 

にくだんごスープ 

りんごのタルト 

６日   

ソースカツどん 

（お米クイズごはん） 

わかめのみそしる 

 

2
ふつ

日
か

、 3
みっ

日
か

、 6
むい

日
か

はお米
こめ

クイズ

を実施
じ っ し

。11月
がつ

に食
た

べた 6銘柄
めいがら

の

お米
こめ

のうち３つの銘柄
めいがら

のご飯
はん

です。全問
ぜんもん

正解
せいかい

を目指
め ざ

そう！ 

ひじきなどの海
かい

藻類
そうるい

は、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたっぷりでおなかの掃
そう

除
じ

をしてくれます。毎日
まいにち

、取
と

り

入
い

れるよう心
こころ

がけましょう。 

旬
しゅん

の大根
だいこん

は新鮮
しんせん

でみずみず

しく、甘
あま

みがあります。鍋
なべ

や炒
いた

め物
もの

、漬
つ

け物
もの

など色
いろ

んな料理
りょうり

で大活躍
だいかつやく

する野菜
や さ い

です。 

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

の働き
は た ら

が活
かっ

性
せい

化
か

します｡ 

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   

ハヤシライス 

おんやさいサラダ 

(ゴマドレッシング) 

１０日  ごはん 

けんさんさけのカレーあげ 

くきわかめのいために 

きゃべつのみそしる 

１１日 ごはん 

とりにくのごまみそやき 

わふうサラダ 

はなふのすましじる 

１２日 まるパン 

マカロニグラタン 

はなやさいソテー 

やさいスープ 

１３日 ごはん 

メンチカツ 

にくやさいいため 

たまふのみそしる 

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。 

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。 

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。 

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。 

「いただきます」「ごちそうさ

ま」のあいさつには食
た

べ物
もの

や

食事
しょくじ

に関
かか

わる人
ひと

への感謝
かんしゃ

の気
き

持
も

ちが込
こ

められています。 

１６日  

メキシカンライス 

にくだんご 

ポソレ・ブランコ 

１７日  

ごはん 

サンデーロースト 

コロネーションサラダ 

オニオンスープ 

１８日  

5年生
ね ん せ い

収穫
しゅうかく

ごはん 

ヤンニョムチキン 

もやしのしおナムル 

わかめスープ 

１９日  

ミートソーススパゲッティ 

チーズいりサラダ 

（イタリアンドレッシング） 

パンナコッタ 

２０日  

ごはん 

ますのタマネギこうじやき 

だいこんのそぼろに 

かぼちゃのみそしる 

ポソレは豚肉
ぶたにく

とトウモロコシのス

ープ。赤
あか

唐辛子
と う が ら し

を入
い

れた真
ま

っ赤
か

で辛
から

いポソレ・ロッホと、白
しろ

いス

ープのポソレ・ブランコがあり

ます。メキシコの伝統
でんとう

料理
りょうり

です。 

コロネーションとは“戴冠
たいかん

（式
しき

）”という意味
い み

。クイーン

エリザベス２世
せい

の即位
そ く い

のパー

ティーで出
だ

され、今
いま

ではイギ

リスで人気
に ん き

のサラダです。 

韓国
かんこく

料理
りょうり

は発酵
はっこう

食 品
しょくひん

やコチ

ュジャンの効
き

いた味
あじ

わいが特
とく

徴
ちょう

です。煮込
に こ

み料理
りょうり

やキム

チ・ナムルなどの野菜
や さ い

料理
りょうり

が

多
おお

いです。 

パンナコッタはイタリア発
はっ

祥
しょう

の デ ザ ー ト 。 パ ン ナ

（Panna）はイタリア語
ご

で「生
なま

クリーム」、コッタ（cotta）

は「火
ひ

を通
とお

した」の意味
い み

です。 

日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

は年中行事
ねんじゅうぎょうじ

と関
かか

わっています。明日
あ し た

の冬至
と う じ

にち

なみ南瓜
かぼちゃ

を取
と

り入
い

れました。

冬至
と う じ

に「ん」がつく物
もの

を食
た

べる

と運
うん

がよくなるといわれてます。 

     

２３日 ごはん 

とりにくのあまずあげ 

おからのカレーいため 

のっぺいじる 

２４日 ごはん 

ハンバーグきのこソース 

きのことやさいのいためもの 

もずくスープ 

２５日 チキンカレー 

ふくじんづけ 

おんやさいサラダ 

セレクトクレープ 

  

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。食事
しょくじ

をす

る姿
すがた

も美
うつ

しく見
み

えますよ。 

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。食
た

べ物
もの

や作
つく

ってくれた人
ひと

に感謝
かんしゃ

をし

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。 

令和 6年 11月 29日発行 

由利本荘市立尾崎小学校 

「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

2１日
にち

になります。 

ゆず湯
ゆ

に入
はい

って身
み

を清
きよ

め、かぼちゃや小豆
あ ず き

を食
た

べて

邪
じ ゃ

気
き

をはらい、無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を祈
いの

る風
ふう

習
しゅう

があります。 

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。「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。 

冬冬至至（（ととううじじ）） 

かぜやインフルエンザの原因
げんいん

となるウイルスは、手
て

を介
かい

して

感染
かんせん

するケースがとても多
おお

いといわれます。ウイルスの体内
たいない

への

侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぐためにも、食事前
しょくじまえ

や外出
がいしゅつ

したあとはセッケンを使
つか

って

しっかり手
て

を洗
あら

いましょう 

１年
ねん

の締
し

めくくりとなる日
ひ

。 

今
こ

年
とし

の苦
く

労
ろう

を断
た

ち切
き

り、新
しん

年
ねん

への

願
ねが

いを込
こ

めて、年
とし

越
こ

しそばや「年
とし

取
と

り魚
ざかな

」を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

がありま

す。 

年
とし

取
と

り魚
ざかな

は地
ち

域
いき

に 

よって異
こと

なりますが、 

ブリやサケが用
もち

いられます。 

一
ひ と

つひとつの食
しょく

材
ざ い

に、 

新
し ん

年
ね ん

への願
ね が

いが込
こ

め

られています。「福
ふく

を 

重
かさ

ねる」「めでたさを

重
かさ

ねる」と縁
えん

起
ぎ

を担
かつ

ぎ、重
じゅう

箱
ば こ

に詰
つ

めるのも

特
と く

徴
ちょう

です。 

五
ご

節
せっ

句
く

の一
ひと

つで、春
はる

の七
なな

草
くさ

を入
い

れた七
なな

草
くさ

がゆを食
た

べて邪
じゃ

気
き

を 

はらい、無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

います。 

 

邪
じゃ

気
き

をはらう小豆
あ ず き

を入
い

れた「小
あ

豆
ずき

がゆ」を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。

また、「左
さ

義
ぎ

長
ちょう

」「どんど焼
や

き」な

どと呼
よ

ばれる火
ひ

祭
まつ

りが各
かく

地
ち

で行
おこな

われます。 

 

韓国
かんこく

 イタリア 日本
に ほ ん

 イギリス メキシコ 

12月 16日～20日は 世
せ

界
か い

味
あ じ

巡
め ぐ

り給
きゅう

食
しょく

  世界
せ か い

の料理
り ょ う り

にふれてみよう！ いろんな国
くに

の食
しょく

文化
ぶ ん か

を調
しら

べてみると発見
はっけん

があります！ 

18日
に ち

は 5年生
ね ん せ い

が収穫
しゅうかく

したお米
こ め

「ひとめぼれ」が、給 食
きゅうしょく

に登
と う

場
じょう

。

お昼
お ひ る

の放送
ほうそう

では、5年生
ねんせい

がお米作
こめづく

りについてお話
はなし

してくれます。 

よく味
あじ

わって感謝
か ん し ゃ

していただきましょう。 

※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 


