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たんぱく質
し つ

はたっぷりと！           

魚
さかな

、肉
にく

、 卵
たまご

、大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

、 牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

は、 体
からだ

を作
つく

るたんぱく質
しつ

をたくさん含
ふく

み、寒
さむ

さに 

負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

をつくります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬至
と う じ

は１年
ねん

で一番
いちばん

夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。 

この日
ひ

を 境
さかい

に日
ひ

が長
なが

くなるので「太陽
たいよう

が生
う

まれる日
ひ

」として世界
せ か い

各地
か く ち

でお祝
いわ

いの行事
ぎょうじ

が 行
おこな

わ

れます。 給 食
きゅうしょく

でも２２日
にち

(月
げつ

)に冬至
と う じ

の献立
こんだて

が登 場
とうじょう

します。 

 

 

 

 

食事前
し ょ く じ ま え

・外出後
がい し ゅ つ ご

の手洗
て あ ら

い・うがい！ 

手
て

には、かぜなどのウイルスが付着
ふちゃく

している

ことがあります。そのまま食
た

べてしまうと 

手
て

から口
くち

、はなの粘膜
ねんまく

を通
とお

ってウイルスが体
たい

内
ない

に侵 入
しんにゅう

します。 

 せっけんを使
つか

ったていねい 

な手
て

洗
あら

いでウイルスを洗
あら

い 

流
なが

しましょう。 

 

1２月号 食食育育だだよよりり 

１２月
がつ

の 給 食
きゅうしょく

目 標
もくひょう

 

 冬
ふゆ

の食生 活
しょくせいかつ

について 

考
かんが

えよう 

   

今年
こ と し

も残
のこ

り１ヶ月
げつ

となりました。寒
さむ

さが日
ひ

に日
ひ

に増
ま

してきます。 

新型
しんがた

コロナウイルスやインフルエンザなどの流 行
りゅうこう

に負
ま

けないように 

手洗
て あ ら

いをしっかりおこない、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 3 食
しょく

を規則
き そ く

正
ただ

しくとりましょう。

そして、栄養
えいよう

のバランスを 考
かんが

えて食
た

べ、しっかり眠
ねむ

って生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

え

ましょう。 

 

のどやはなの粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする   

ビタミン A 

かぜなどのウイルスは、のどやはなから 

侵 入
しんにゅう

してきます。ビタミン A はのどやはなの

粘膜
ねんまく

を強
つよ

くし、 体
からだ

の抵
てい

抗 力
こうりょく

を高
たか

めます。 

脂質
し し つ

もじょうずに利用
り よ う

！ 

油
あぶら

や脂肪
し ぼ う

などの脂質
し し つ

は、少
すこ

しの 量
りょう

で 

たくさんのエネルギーをつくり、 体
からだ

を 

温
あたた

めてくれます。ただし、とりすぎに 

は注意
ちゅうい

しましょう。 

毎日
まいにち

とりたいビタミン C！          

 体
からだ

の抵
てい

抗 力
こうりょく

を高
たか

めるビタミン C。 

くだものだけでなく、やさいやいも 

類
るい

にも多く含
ふく

まれています。 

 

さむ ふゆ しょくじ 

ゆず湯
ゆ

に入
はい

る 

風 習
ふうしゅう

もあるよ 

夏
なつ

の太陽
たいよう

をいっぱいあびて育
そだ

ったかぼちゃを大切
たいせつ

に保
ほ

存
ぞん

して、冬至
と う じ

に食
た

べると

病気
びょうき

にならないと伝
つた

えられています。また、あずきの赤
あか

い色
いろ

は、悪
わる

いことをおい

はらうとされる縁起
え ん ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
もの

です。かぼちゃとあずきを煮
に

た「かぼちゃのい

とこに」は、石川県
いしかわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。 

とうじ 

どうして冬至
と う じ

に「かぼちゃのいとこに」を食
た

べるの？ 



                
 
 
 

 １１月１０日～１４日の一週間
いっしゅうかん

、残 食
ざんしょく

調査
ちょうさ

をおこないました。6月
がつ

に 行
おこな

った残
ざん

食
しょく

調査
ちょうさ

に比
くら

べて、残 食
ざんしょく

が大幅
おおはば

に減
へ

りました。みなさんの成 長
せいちょう

が感
かん

じられてよかったです。それでもメニューによっては、まだ

まだ多
おお

いものもあります。好
す

き嫌
きら

いせず、残
のこ

さず食
た

べられるようになるといいですね。 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０日
にち

(689 食
しょく

) １１日
にち

(689 食
しょく

) １２日
にち

(689 食
しょく

) １3日
にち

(691 食
しょく

) １４日
にち

(687 食
しょく

) 

献立名
こんだてめい

 残 食 量
ざんしょくりょう

 献立名
こんだてめい

 残 食 量
ざんしょくりょう

 献立名
こんだてめい

 残 食 量
ざんしょくりょう

 献立名
こんだてめい

 残 食 量
ざんしょくりょう

 献立名
こんだてめい

 残 食 量
ざんしょくりょう

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 約
やく

35本
ほん

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 約
やく

42本
ほん

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 約
やく

44本
ほん

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 約
やく

50本
ほん

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 約
やく

35本
ほん

 

ごはん 
めしわん 

約
やく

73杯
はい

 
ごはん 

めしわん 

約
やく

90杯
はい

 

ミルクロ

ール 約
やく

52個
こ

 ごはん 
めしわん 

約
やく

100杯
はい

 
ごはん 

めしわん 

約
やく

95杯
はい

 

豚肉
ぶたにく

の 

紅葉
も み じ

ソー

ス 

28個
こ

 
家 常

じゃーちゃん

豆腐
ど う ふ

 

汁
しる

わん 

約
やく

111杯
はい

 

ハーブチ

キン 約
やく

17個
こ

 おでん 
汁
しる

わん 

約
やく

80杯
はい

 

かますフ

ライ 約
やく

21個
こ

 

きのこの 

かきたま

汁
じる

 

汁
しる

わん 

約
やく

72杯
はい

 

加賀
か が

れん

こんシュ

ーマイ 

約
やく

8人分
にんぶん

 

スイート

ポテトサ

ラダ 

約
やく

140

人分
にんぶん

 

大豆
だ い ず

と

野菜
や さ い

のご

まからめ 

約
やく

86人分
にんぶん

 
ひじきの

炒
いた

め煮
に

 
約
やく

58人分
にんぶん

 

秋
あき

野菜
や さ い

と

たくあん

の和
あ

え物
もの

 

約
やく

163人分
にんぶん

 
もやしの 

中華
ちゅうか

和
あ

え 
約
やく

96人分
にんぶん

 

米
こめ

粉
こ

のク

ラムチャ

ウダー 

汁
しる

わん 

約
やく

88杯
はい

 
りんご 約

やく

19個
こ

 
かぼちゃ

だんご汁
じる

 

汁
しる

わん 

約
やく

85杯
はい

 

残食
ざんしょく

調査
ちょうさ

をしました 

これは フライヤー！ 

フライヤーというのは自動
じ ど う

で揚
あ

げ

物
もの

を揚
あ

げる機械
き か い

です。細長
ほそなが

い長方形
ちょうほうけい

をしていて、中
なか

には 油
あぶら

がたくさん入
はい

っています。片側
かたがわ

から食 材
しょくざい

を入
い

れる

と、ベルトコンベアで 油
あぶら

の中
なか

を移動
い ど う

し、反対側
はんたいがわ

から揚
あ

がったものが出
で

て

きます。  

南部
な ん ぶ

共同
きょうどう

調理場
ちょうりじょう

で見
み

つけた 

これ なぁに？ 

みんなの 給 食
きゅうしょく

が作
つく

られている 


