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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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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。 

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。 

 

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 

作
つく

ってみよう！風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

の献立
こんだて

 

豚肉
ぶたにく

のレモンジンジャーソース 〈作
つく

り方
かた

〉 

① 豚
ぶた

ロース肉
にく

はすじを切
き

り、塩
しお

こしょうと 

白
しろ

ワインで下味
したあじ

をつける。 

② フライパンに 油
あぶら

を熱
ねっ

し、①を両 面
りょうめん

火
ひ

が 

通
とお

るまで焼
や

く。 

③ 肉
にく

を取
と

り出
だ

し、余分
よ ぶ ん

な 脂
あぶら

をふきとったら、 

フライパンにたまねぎのみじん切
ぎ

りを入
い

れ 

炒
いた

める。火
ひ

が通
とお

ったら、ソースの残
のこ

りの材 料
ざいりょう

 

を入
い

れ加熱
か ね つ

する。 

④ お皿
さら

に肉
にく

を盛
も

り付
つ

け、ソースをかけて 

できあがり。 

〈材 料
ざいりょう

〉４人分 

・豚
ぶた

ロース肉
にく

 ４枚
まい

 

・塩
しお

こしょう 適 量
てきりょう

 

・白
しろ

ワイン  適 量
てきりょう

 

〈ソースの材 料
ざいりょう

〉 

・たまねぎみじん切
ぎ

り 大
おお

さじ３ ・白
しろ

ワイン  小
こ

さじ１ 

・しょうがすりおろし 小
こ

さじ１ ・レモン果汁
かじゅう

 大
おお

さじ１ 

・砂糖
さ と う

        大
おお

さじ１ ・水     大
おお

さじ４ 

・しょうゆ      大
おお

さじ１  

 



 

 

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１９日
にち

(木
もく

)に冬至
と う じ

の献立
こんだて

が登 場
とうじょう

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休
ふゆやす

み前
まえ

に“いしかわ食 育
しょくいく

ブック”を配布
は い ふ

します。 

① 元気
げ ん き

な 体
からだ

をつくろう ②お手伝
て つ だ

いをしよう ③感謝
かんしゃ

して食
た

べよう 

を意識
い し き

した生活
せいかつ

にチャレンジするとりくみです。 

お家
うち

の人と相談
そうだん

してチャレンジ目 標
もくひょう

を決
き

め、冬
ふゆ

休
やす

み 中
ちゅう

にチャレンジしてみて

ください。取
と

り組
く

んだ人は 1 月１０日（金
きん

）までに提 出
ていしゅつ

してください。(チャ 

レンジした人
ひと

は、認定
にんてい

シールがもらえます。) 

しょくいく 

５年生
ねんせい

 源
げん

助大根
すけだいこん

の生産者
せいさんしゃ

さんとの 

交流会
こうりゅうかい

が行
おこな

われました！ 

１１月
がつ

２８日
にち

(木
もく

)、源
げん

助
すけ

大根
だいこん

の生産者
せいさんしゃ

の方
かた

から、源
げん

助
すけ

大根
だいこん

の特 徴
とくちょう

や育
そだ

て

方
かた

についてお 話
はなし

を聞
き

きました。源
げん

助大根
すけだいこん

はふつうの大根
だいこん

より太
ふと

くて 短
みじか

く、煮
に

ると柔
やわ

らかく甘
あま

くなるそうです。ひび割
わ

れが多
おお

くて育
そだ

てにくいの

で、一時
い ち じ

は生産者
せいさんしゃ

さんが 1軒
けん

まで減
へ

りましたが、加賀
か が

野菜
や さ い

としてブラン

ド化
か

されて、今
いま

では 20軒
けん

に増
ふ

えたそうです。５年生
ねんせい

は「どんな料理
りょうり

があ

るの？」など、たくさん質問
しつもん

をしていました。大根
だいこん

おろしにすると甘
あま

く

て、世界
せ か い

が変
か

わるとおっしゃっていましたよ。試
ため

してみたいですね。 

ゆず湯
ゆ

に入
はい

る 

風 習
ふうしゅう

もあるよ 

 かぼちゃのいとこに 

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 

ごはん とりやさいじる

　　さかな(ぶり)の
　　ゆずふうみあげ

かぼちゃの
いとこに

 

milk

ベジタン 

登 場
とうじょう

！ 

 


