
牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎 日
ま い に ち

つきます。献 立
こ ん だ て

は変 更
へ ん こ う

になる場 合
ば あ い

があります。 

とう じ 

かんせんしょうよぼう 

食生活で心がけたいこと 

 

しょくせいかつ こころ 

  １２月
がつ

の予定
よ て い

献立表
こんだてひょう

 由利本荘市立矢島小学校 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

月 火 水 木  金 

  

 

  

 

 

 

1日 

五目
ご も く

うどん 

鶏肉
と り に く

と野菜
や さ い

の香
か お

り揚
あ

げ 

 

４日 

ごはん 

鶏
と り

つくね 

ごま和
あ

え 

根菜
こ ん さ い

汁
じ る

 

５日 

ごはん 

さんまの紅葉
も み じ

煮
に

 

ひじきの炒
い た

め煮
に

 

キャベツのみそ汁
し る

 

 

６日 

ココア揚
あ

げパン 

鶏肉
と り に く

のトマトソース煮
に

 

カラフルサラダ 

ポトフ 

７日 

 

 

８日 

たんめん 

焼き
 や

ぎょうざ 

☆12/7（木）開校
か い こ う

記念
き ね ん

日
び

 

お祝
い わ

いデザート（クレープ） 

 

１１日  

わかめごはん 

     厚焼
あ つ や

き卵
た ま ご

 

筑前
ち く ぜ ん

煮
に

 

白菜
は く さ い

のみそ汁
し る

 

１２日  

ごはん 

ほっけの塩
し お

焼
や

き 

切り干し
  き          ぼ

大根
だ い こ ん

炒
い た

め煮
に

 

豚
と ん

汁
じ る

 

１３日  

ごはん 

鶏肉
と り に く

のからあげ 

春雨
は る さ め

サラダ 

 わかめスープ 

 

１４日  

ポークカレー 

フルーツポンチ 

 

 

 

１５日 

焼
や

きそば 

中華
ち ゅ う か

コーンスープ 

果物
く だ も の

（みかん） 

１８日 

麻
マ ー

婆
ボ ー

丼
ど ん

 

     塩
し お

ナムル 

果物
く だ も の

（りんご） 

 

１９日 

ごはん 

さばのみそ煮
に

 

たくあん和え
 あ

 

肉
に く

じゃが 

２０日  

バターロール 

ハンバーグ 

ポテトソテー 

野菜
や さ い

スープ 

ジャージー牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

 

２１日  

三色
さ ん し ょ く

そぼろ丼 

和風
わ ふ う

サラダ 

わかめと豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

 

２２日 

スパゲティーミートソース 

ツナサラダ 

（セレクト）ケーキ 

※いちごショート※チョコレート 

※モンブランより、選
え ら

びます。 

２５日 

チキンライスの 

ホワイトソースがけ 

サイコロサラダ 

ABCスープ 

 かぼちゃプリン 

    

令和５年 １１月 ３０日発行 

感染症
か ん せ ん し ょ う

予防
よ ぼ う

には、免疫
め ん え き

機能
き の う

（細菌
さ い き ん

 

やウイルスなどから体
か ら だ

を守る
 ま も

仕組
し く

み） 

を正常
せ い じ ょ う

に働
は た ら

かせることが重要
じ ゅ う よ う

です。 

栄養
え い よ う

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を基本
き ほ ん

に、 

抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のある、 

「ビタミンA・C・E」を含
ふ く

む食品
し ょ く ひ ん

を取
と

り 

入
い

れましょう。 
 

12月 22日は 冬至 です 

「冬至
と う じ

」とは、１年間
ね ん か ん

のうち、昼
ひ る

が一番
  いち  ばん

短く
みじか

、夜
よ る

が一番
い ち ば ん

長く
 な が

なる日
ひ

 

のことです。冬至
と う じ

には、寒い
 さ む

冬
ふ ゆ

を健康
け ん こ う

に過
す

ごせることを願い
 ね が

、 

かぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入った
 はい

りする習慣
し ゅ う か ん

があります。 

かぼちゃ 

夏
な つ

野菜
や さ い

ですが、冬
ふ ゆ

まで保存
ほ ぞ ん

できる野菜
や さ い

です。 

風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ栄養素
え い よ う そ

が多
お お

く含
ふ く

まれています。 

ゆずの強い
 つ よ

香
か お

りには、病気
び ょ う き

などの悪い
わる

ことを追い
 お

 

はらう力
ち か ら

が、あるとされていました。 

ゆず 

今年
こ と し

も残り
 のこ

わずかとなりました。寒さ
 さ む

が厳しく
 き び

なるこの時期
じ き

は、インフルエンザやノロウイルスなどへの予防
よ ぼ う

対策
た い さ く

が必要
ひ つ よ う

です。 

病気
び ょ う き

やウイルスに負け
   ま

ないために、こまめな手洗い
   て   あら 

・うがいや、栄養
え い よ う

と休養
き ゅ う よ う

をしっかりとることを心
こ こ ろ

がけていきましょう。 

 

開
かい

 校
こう

 記
き

 念
ねん

 日
ひ

 


