
Ｒ5 気をつけよう　冬の食生活

　12月
がつ
になりました。かぜやインフルエンザが流行

りゅうこう
する季節

きせつ
です。

食事
しょくじ

のとり方
かた
に気
き
をつけて、冬

ふゆ
を元気
げんき

に過
す
ごしましょう。

かぜ予防
よぼう

のために・・・

　パンだけ，果物
くだもの

だけ，といった偏
かたよ

った食事
しょくじ

や，朝食
ちょうしょく

ぬきなど

では，充分
じゅうぶん

なエネルギーや栄養
えいよう

がとれず，免疫
めんえき

の力
ちから

も低下
ていか

して

しまいます。　三食
さんしょく

をしっかりとりましょう。

ピタパン ホットドッグ

もやし炒め

コッペパン チキンライス

21（木）

キャベツソテー

セレクトデザート

ABCスープ

　今日
き ょ う

は，クリスマスメニューに

なっています。セレクトデザート

は，それぞれで選
えら

んだデザートを

とってください。

食事
し ょ く じ

調査
ち ょ う さ

をすると，ときどきお菓子
か し

やプリンが朝
あさ

ごはんになっている人
ひと

がいます。きちんとした３つの働
はたら

き

のグループがとれるように食事
し ょ く じ

をし

ましょう。

22（金）

かぼちゃのそぼろあん

　麦
むぎ

ごはん 豚
ぶた

汁
じる

　いよいよきょうで２学期
がっき

も終
お

わ

り，明日
あす

からは冬休
ふゆやす

みです。冬休
ふゆやす

み

は大掃除
おおそうじ

やお正月
しょうがつ

の準備
じゅんび

など，みな

さんもお手伝
てつだ

いすることがたくさん

あると思
おも

います。台所
だいどころ

の仕事
しごと

もすす

んで手伝
てつだ

い，昔
むかし

から食
た

べられている

伝統
でんとう

料理
りょうり

を見
み

て学
まな

びましょう。

　冬休
ふゆやす

みも早寝
はやね

早起
はやお

きを心
こころ

がけて，

1月
がつ

9日にまた元気
げんき

に登校
とうこう

してくだ

さい。良
よ

いお年
とし

を。

18（月）

ブロッコリーとツナのソテー

ピザトースト　ミネストローネ

　食事
し ょ く じ

をするときには，いろいろな

決
き

まりがありますが，国
く に

によって違
ちが

います。日本
に ほ ん

では食事
し ょ く じ

のあいさつや

箸
はし

の使
つか

い方
かた

などがあります。どの国
く に

の食事
し ょ く じ

のマナーも一緒
いっしょ

に食事
し ょ く じ

をする

人
ひと

が気持
き も

ちよく，そして楽
たの

しく食事
し ょ く じ

をするための決
き

まりです。

19（火）

麩
ふ

の煮
に

びたし

　明日
あ し た

，12月
がつ

20日
にち

はブリの日
ひ

で

す。ブリは成長
せいちょう

するにしたがって名
なま

前
え

が変
か

わるので，「出世魚
しゅっせうお

」と呼
よ

ば

れます。出世
しゅっせ

はめでたいということ

で，昔
むかし

からお祝
いわ

いの席
せき

によく使
つか

われ

てきました。特
と く

にこれからお正月
しょうがつ

に

向
む

けて多
おお

く出荷
しゅっか

されます。

ぶりの照
て
り焼
や
き混
ま
ぜごはん　炒

い
り豆腐
とうふ

20（水）

粒
つぶ

マスタードサラダ

マザービーフシチュー

　『経産牛
けいさんぎゅう

』という言葉
ことば

を聞
き

いたことがあります

か？お産
さん

を経験
けいけん

した牛
うし

つまり，子
こ

どもを産
う

んだお

母
かあ

さん牛
うし

のことを言
い

います。鹿児島県
かごしまけん

は，和牛
わぎゅう

日
に

本一
ほんいち

の県
けん

です。日本一
にほんいち

になった牛
うし

たちにもお母
かあ

さ

んが存在
そんざい

します。そのお母
かあ

さん牛
うし

の多
おお

くが奄美
あまみ

や

徳之島
とくのしま

にいるそうです。今日
き ょ う

はそんなお母
かあ

さん牛
うし

の肉
にく

を使
つか

ってビーフシチューにしてあります。今
こ

回
んかい

，福井県
ふくいけん

にある『高島屋
たかしまや

』さんにご協力
きょうりょく

いただ

き給食
きゅうしょく

に出
だ

せることになりました。今日
き ょ う

の牛
うし

は，

龍郷町
たつごうちょう

で育
そだ

っていた牛
うし

だそうです。みなさんが食
た

べている食
た

べ物
もの

には命
いのち

があったことを改
あらた

めて感
かん

じ

ながら，感謝
かんしゃ

して食
た

べてください。

ブルーベリーパイ　ボンゴレスパゲティ

　だんだん寒
さむ

くなり，かぜやインフ

ルエンザなどが流行
りゅうこう

する季節
きせつ

になり

ました。病気
びょうき

のもとになる菌
きん

やウィ

ルスは，手
て

を介
かい

して体
からだ

の中
なか

に入
はい

るこ

とが多
おお

いです。きょうのように手
て

で

パイを持
も

って食
た

べるような食事
しょくじ

のと

きは特
とく

に，手洗
てあら

いの後
あと

は清潔
せいけつ

なハン

カチでふき，その後
あと

に汚
よご

れたところ

をさわらないよう注意
ちゅうい

しましょう。

6（水）

ヨーグルト

塩豚
しおぶた

ポトフ

　今日
き ょ う

の献立
こんだて

は，龍瀬小
た つせ し ょ う

６年生
ねんせい

の人達
ひ とたち

が家庭科
か て い か

の授業
じゅぎょう

で考
かんが

えた

献立
こんだて

です。ヨーグルトは，ロシ

アの微生物
び せ い ぶ つ

学者
が く し ゃ

がブルガリア菌
き ん

を使
つか

ったヨーグルトが健康
け ん こ う

によ

く，老化
ろ う か

防止
ぼ う し

に役立
や く だ

つことを世
せか

界
い

に広
ひ ろ

めました。カルシウムが

豊富
ほ う ふ

に入
はい

っているので残
のこ

さず食
た

べてください。

7（木）

ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ　鶏
とり

のから揚
あ

げ

　麦
むぎ

ごはん

中華丼
ちゅうかどん

　大学芋
だいがくいも

は，大正
たいしょう

 時代
じだい

に，東京
とうきょう

の神田
かんだ

というと

ころで，大学生
だいがくせい

が好
この

んで食
た

べていたことから，こ

の名前
なまえ

がついたといわれています。材料
ざいりょう

に使
つか

われ

ているさつまいもですが，名前
なまえ

に「さつま」とつ

くように鹿児島
かごしま

では多
おお

く作
つく

られ，日本一
にほんいち

の生産
せいさん

量
りょう

です。さつまいもはおやつにも最適
さいてき

な食品
しょくひん

です。

今日
きょう

は，さつまいもと，まこもを使
つか

って大学
だいがく

まこ

もになっています。

11（月）

1（金）

大学
だいがく

まこも

龍郷町立学校給食センター

麦
むぎ

ごはん

　「いただきます」，「ごちそうさ

ま」をしっかりと言
い

っていますか?

「いただきます」は，肉
に く

や魚
さかな

などの

命
いのち

をいただいていることへの感謝
かんしゃ

の

気持
き も

ちを込
こ

めて。

「ごちそうさまでした」は，作
つ く

って

くれた人
ひと

などに対
たい

してお礼
れい

の気持
き も

ち

を込
こ

めて言
い

います。

みかん　　　　きのこの煮
に

びたし

寄
よ

せ鍋
なべ

風
ふう

煮込
にこ

み

4（月）

フルーツポンチ

ミートスパゲティ

　今日
き ょ う

の献立
こんだて

は，龍瀬小
たつせしょう

６年生の人達が

家庭科の授業で考
かんが

えた献立
こんだて

です。12月
がつ

に

なり寒
さむ

くなってきて，冷
つめ

たい牛乳
ぎゅうにゅう

は飲
の

み

たくないなと思
おも

っている人
ひと

はいません

か。牛乳
ぎゅうにゅう

にふくまれるカルシウムは他
ほか

の

食品
しょくひん

に比
くら

べ，とても体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやすい

形
かたち

になっています。カルシウムはじょう

ぶな骨
ほね

をつくるほか，筋肉
きんにく

を動
うご

かした

り，神経
しんけい

が情報
じょうほう

をやりとりするときに使
つか

われる大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。給食
きゅうしょく

の牛乳
ぎゅうにゅう

は

残
のこ

さず飲
の

むようにしましょう。

5（火）

キャベツサラダ

チキンカレー

　今日
き ょ う

の献立
こんだて

は，龍
たつ

瀬
せ

小
しょう

６年生
ねんせい

の人達
ひとたち

が

家庭科
か て い か

の授業
じゅぎょう

で考
かんが

えた献立
こんだて

です。

みなさんは，１日
にち

にどれだけの野菜
や さい

を食
た

べるか知
し

っていますか？正解
せいかい

は350ｇで

す。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の野菜
や さい

の量
りょう

は小学校
しょうがっこう

3・4

年生
ねんせい

で180ｇです。野菜
や さい

には食物
しょくもつ

繊維
せんい

や

たくさんのビタミンが含
ふく

まれています。

カレーだけではなくてサラダの野菜
や さい

も

しっかりと食
た

べてください。

9（金）

まこもサラダ

麦
むぎ
ごはん　　キムチ鍋

なべ

　キムチは，朝鮮
ちょうせん

の漬物
つけもの

のこと

です。材料
ざいりょう

は40～50種類
し ゅ る い

も

入
はい

っています。

キムチに含
ふ く

まれる「とうがら

し」の辛
か ら

み成分
せいぶん

は「カプサイシ

ン」といいます。

15（金）

ほうれん草
そう

ソテー

冬野菜
ふゆやさい

のみそ汁
しる

　今日
き ょ う

の献立
こんだて

は，龍瀬小
たつせしょう

６年生の人

達が家庭科の授業で考
かんが

えた献立
こんだて

で

す。みなさん，おみそ汁
しる

は好
す

きです

か?おいしさの秘密
ひ み つ

は，「だし」で

す。かつお節
ぶし

や，昆布
こ ん ぶ

，にぼしなど

を使
つか

って「だし」をとります。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は「いりこ」でだしをとり，

冬
ふゆ

野菜
や さ い

を入
い

れたみそ汁
しる

です。

　レバーは肝臓
かんぞう

の部分
ぶ ぶ ん

で，独特
ど く と く

の風
ふう

味
み

がありますが，栄養
えいよう

の宝庫
ほ う こ

とも言
い

われています。鉄分
てつぶん

が多
おお

く入
はい

ってい

るので，貧血
ひんけつ

の予防
よ ぼ う

にもなります。

今日
き ょ う

は，鶏もも肉
と り も も に く

と一緒
いっしょ

に揚
あ

げて，

甘辛
あまから

いタレで味
あじ

をつけました。

12（火）

レバーの甘辛煮
あまからに

キャベツの塩昆布和え

　麦
むぎ

ごはん 大根
だいこん

のみそ汁
しる

13（水）

しいらのみそマヨネーズ焼
や

き

　麦
むぎ

ごはん 根菜
こんさい

汁
じる

　「早
はや

ね早起
は や お

き朝
あさ

ごはん」という言
こと

葉
ば

は，毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすために守
まも

っ

ていきたい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を表
あらわ

していま

す。特
と く

に朝
あさ

ごはんは，私
わたし

たちの体
からだ

を

お休
やす

みモードから，活動
かつどう

モードに切
き

り替
か

えてくれる３つのスイッチの役
や く

目
め

をしています。①頭
あたま

（脳
のう

）の，目
めざ

覚めスイッチ②体
からだ

のめざましスイッ

チ，③お腹
なか

すっきりスイッチの3つ

になります。

14（木）

酢豚
すぶた

麦
むぎ
ごはん　　　かきたまスープ

　かきたまスープに卵
たまご

をたくさん使
つか

いました。ふつう卵
たまご

といえばにわと

りの卵
たまご

をさします。にわとりの種類
しゅるい

で卵
たまご

の殻
から

の色
いろ

が違
ちが

い，全国
ぜんこく

のお店
みせ

で

売
う

られている卵
たまご

の８割
わり

は「白色
はくしょく

レグ

ホン」というにわとりが生
う

む白
しろ

い卵
たまご

です。他
ほか

には茶色
ちゃいろ

やピンク色
いろ

，薄青
うすあお

いものもあります。

来年もよ

ろしくお

ねがいし

ます。


