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気温が低くなり、冷たい水で手を洗うのがつらい季節です。いろいろな物に触れる手は、

一見きれいに見えても、細菌やウイルスなどがたくさん付いています。自分自身の感染を

防ぐとともに、周りの人へ感染を広げないために、食事の前にはきちんと手を洗いましょう。

せっけんをつけ、

こするように洗います。

汚れの残りやすい部分は

念入りに。

流水でしっかりと洗い流し、清潔な

タオルなどで水分を拭き取りましょう。

外から帰ったときには、うがいも忘れずに。

ブクブクうがいの後に、ガラガラうがいをすると効果的です。

（食）べすぎに気を

つけよう
（飲）み物は甘くない

ものを選ぼう

っかり手を洗って

から食事をしよう

ち（1）日３食、

規則正しく食べよう

ゆ（冬）が旬の

食べ物をとろう

っくりよくかんで

食べよう
さい（野菜）を

たっぷり食べよう

すんで、おうちの人

のお手伝い

をしよう

んなで食卓を囲む

機会をつくろう

（お）やつは時間と量

を決めてとろう

手荒れがあると、手洗いがおろそかになったり、細菌やウイルスが付着しやすくなったりします。

乾燥が気になるときは、保湿剤をこまめに塗りましょう。

─以上のことを心がけて、

楽しい冬休みを

お過ごしください。

Ｑ１.次のうち、くきの部分を食べる野菜はどれ？

Ｑ２.ごぼうやにんじん、ねぎなどの冬野菜は、体にどんな働きをするでしょう？

れんこんにんじん 大根

背を

伸ばす

体を

温める

体を

冷やす

Q1＝③

（①と②は根の部分）

Q2＝②

裏面にも「冬の食べ物

３択クイズ」が

あります!!

ぜひやってみてね。



※「詳細献立表」には、使用する食材と、アレルギー表示義務のある７品目及び下記の品目について表示しています。

※醤油、特濃酢、酢に含まれる「小麦」は表示しておりませんが、微量の小麦成分が含まれております。

※あおさ、もずく、ひじき、しらす、チリメン、カエリなどは収穫の際、「えび・かに」が混ざる可能性があります。

※2枚貝には「かに」が共存しています。

※揚げ油は、3～4回程度同一の油を使用しています。

※給食を食べる前に、必ず内容を確認してください。

※材料、天候等により、献立を変更する場合があります。

※詳しい情報が必要な方、またご不明点がある場合は給食室までお問合せください。

あわごはん

だいこんンブシー

小松菜ツナあえ

魚の塩麹焼き

コッペパン

ポークビーンズ

チーズ入りサラダ

肉団子

煮込みうどん

さつまいも天ぷら

和風マヨ和え

バナナ

麦ごはん

チキンカレー

キャベツと豆のサラダ

フルーツポンチ

あわごはん

もずくのそぼろ汁

レバニラ炒め

餃子

麦ごはん

レンファンタン

回鍋肉

メンチカツ

豚肉 ごま油,こめ油,でん粉 たまねぎ,人参,キャベツ,椎
茸,たけのこ,きくらげ,
ピーマン,しょうが,
にんにく

しょうゆ,シママース,こしょう,オ
イスターソース（ｶｷｴｷｽ）,
テンメンジャン（小麦）,
木戸中華（小麦,乳）

キャベツメンチ
（小麦）

揚げ油②

13 金

米,麦

鶏ひき肉,卵 春雨,ごま油,
でん粉,こめ油

チンゲン菜,椎茸,
赤ピーマン

しょうゆ,シママース,
こしょう,木戸中華(小麦,乳)
鶏ガラ（卵）,花かつお

国産豚肉の餃子
（小麦）

もずく,鶏ひき肉 とうがん,人参,小松菜,
たまねぎ,しょうが

しょうゆ,シママース,
花かつお

豚レバー 三温糖,こめ油,でん粉 もやし,たまねぎ,人参,
にら,しょうが,にんにく

オイスターソース（ｶｷｴｷｽ）,
しょうゆ,シママース,こしょう

12 木

米,もちきび

レッドキドニー,
白いんげん豆,
ひよこ豆,ハム

ノンエッグマヨネーズ キャベツ,きゅうり,人参 コールスロードレッシング,
こしょう

白玉だんご 黄もも,洋なし,ぶどう,
さくらんぼ,パイナップル,
みかん,シークヮーサー

6 金

米,麦

鶏肉 じゃがいも,小麦粉,
マーガリン（乳）,こめ油

人参,たまねぎ,ピーマン,グ
リンピース,にんにく

リンゴピューレ,料理酒,
カレーフレーク（小麦）,
カレールウ（小麦,乳）,
カレー粉,ウスターソース,
シママース,ポークブイヨン

バナナ

さつまいも天ぷら
（小麦）揚げ油①

ツナ,糸けずり ごま,三温糖,
ノンエッグマヨネーズ

ブロッコリー,人参,コーン しょうゆ,シママース

5 木

豚肉,油揚げ,
なると

うどん（小麦）,
こめ油,でん粉

人参,たまねぎ,白菜,
小松菜,きくらげ,椎茸,
長ねぎ,しょうが

しょうゆ,みりん,シママース,
花かつお

チーズ（乳）,ツナ キャベツ,きゅうり,
人参,コーン

タンカンドレッシング（小麦）

ビッグ肉団子（小麦）

4 水

コッペパン（小麦,乳）

豚肉,レッドキドニー,
ポークビーンズ
（小麦）

じゃがいも,三温糖,
小麦粉,こめ油,
マーガリン（乳）

人参,たまねぎ,セロリー,
ピーマン,マッシュルーム,
トマトピューレー

ケチャップ,シママース,
デミグラスソース（小麦）,
ポークブイヨン

3 火

米,もちきび

さば 塩麹

豚肉,豆腐,
結び昆布,赤みそ,
白みそ

こめ油,三温糖 だいこん,人参,
こんにゃく,いんげん,
椎茸

しょうゆ,料理酒,みりん,
花かつお

ツナ 小松菜,キャベツ,人参 和風ドレッシング (小麦）

表示義務（特定原材料）７品目

卵、乳、小麦、落花生（ピーナッツ）、えび、そば、かに

日 曜日 こ　ん　だ　て

（あか） （きいろ） （みどり）

調味料おもに体をつくる おもにエネルギーの おもに体の調子を

もとになる食品 もとになる食品 整えるもとになる食品

１年Ａ組

リクエスト

(１０月給食

準備１位)



あわごはん

中華コーンスープ

白身魚の
チリソースかけ

ムーシーロー（中華炒め）

麺

汁

海藻サラダ

中華風カステラ

麦ごはん

クーリジシ

マーミナーチャンプルー

油みそ

焼きのり

冬至ジューシー

チムシンジ

グルクンの
シークヮサーソース
かけ

みかん

黒糖パン

豆乳チャウダー

魚のトマトソース焼き

ベジタブルソテー

ひじきごはん

かぼちゃのみそ汁

イカの香味焼き

りんご

スパゲティーボロネーゼ

チキンのバジル焼き

カラフルサラダ

クリスマスチョコケーキ クリスマスチョコケーキ
（卵,小麦,乳）

鶏肉 バジルソテーソース（小麦）

ハム ブロッコリー,カリフラワー,
赤ピーマン,コーン

イタリアンドレッシング

豚肉 こめ油 ブロッコリー,
カリフラワー,人参,
ヤングコーン,にんにく

しょうゆ,シママース,こしょう

豆乳,鶏肉,ベーコン,
白いんげん,
脱脂粉乳(乳)

じゃがいも,こめ油 人参,たまねぎ,パセリ,
にんにく

ホワイトルウ（小麦,乳）,
シママース,こしょう,
チキンがらスープ

ホキ,チーズ(乳)

25 水 豚肉,牛肉,
粒状大豆タンパク

スパゲティ（小麦）,
オリーブ油

にんにく,たまねぎ,
人参,セロリー,トマト,
パセリ

トマトピューレ,トマトペースト,
赤ワイン,ケチャップ,
デミグラスソース（小麦）,
ウスターソース,
シママース,こしょう

イカ 三温糖,ごま しょうが 料理酒,みりん,しょうゆ

りんご

24 火

豚肉,ひじき,ちきあぎ,
油揚げ,大豆

米,ごま,こめ油,ごま油 椎茸,人参,あお豆 シママース,しょうゆ,
花かつお

鶏肉,厚揚げ,
赤みそ,白みそ

かぼちゃ,大根,
人参,しめじ,ねぎ

花かつお

たまねぎ,パセリ トマトソース,
シママース,こしょう

23 月

黒糖パン（小麦,乳）

グルクン 小麦粉,でん粉,
揚げ油④,三温糖

赤ピーマン,黄ピーマン,
たまねぎ,シークヮーサー

ミツカン酢,シママース,
しょうゆ

温州みかん

20 金

豚肉,昆布,かまぼこ 米,田芋,ごま,こめ油 人参,あお豆 シママース,しょうゆ,料理酒,
花かつお,ポークブイヨン

豚レバー,豚肉,
赤みそ,白みそ

じゃがいも 人参,大根,長ねぎ 花かつお

赤みそ,豚肉,
糸けずり

三温糖,こめ油 しょうが 料理酒,みりん

味付けのり（小麦）

豚肉,卵 こんにゃく,椎茸,
きくらげ,とうがん

しょうゆ,シママース,
花かつお

木綿豆腐,ちきあぎ,
コンビーフハッシュ

こめ油 もやし,人参,ピーマン しょうゆ,シママース,こしょう

19 木

米,麦

卵,牛乳 サーターアンダギー粉
（小麦,乳）,はちみつ,
こめ油

しょうゆ,ベーキングパウダー

17 火

中華麺（小麦）

海藻サラダ,イカ 三温糖,オリーブ油 きゅうり,大根,人参,
コーン,レモン

しょうゆ,特濃酢,シママース

なると,豚肉 でん粉,ごま油 人参,たまねぎ,たけのこ,
椎茸,きくらげ,白菜,
長ねぎ,コーン,しょうが,
にんにく

鶏ガラ（卵）,シママース,
しょうゆ,木戸中華(小麦,乳),
ポークブイヨン,こしょう

豚肉,卵,糸けずり こめ油,ごま油,でん粉 小松菜,人参,
たまねぎ,もやし,きくらげ

シママース,ミツカン酢,
しょうゆ,こしょう

鶏肉,絹ごし豆腐 でん粉,ごま油 白菜,小松菜,
人参,コーン

シママース,しょうゆ,
鶏ガラ（卵）

ホキ 小麦粉,でん粉,
揚げ油③,ごま油,三温糖

しょうが,長ねぎ,にんにく ケチャップ,チリソース,
料理酒

16 月

米,もちきび

ち
ゃ
ん
ぽ
ん
麺

冬至

(１２月２１日)

２学期

終業式

＆

クリスマス

(１２月２５日)

食育の日

(毎月１９日)



外国の行事が楽しいイベントとして定着する中、日本で古くから受け継がれてきた伝統行事や

行事食に触れる機会が少なくなっています。学校では、給食を通して伝統的な食文化を学べるように

していますが、年末年始は給食がありませんので、ご家庭で行事食や郷土料理を味わい、

“ふるさとの味”や“わが家の味”を伝える機会にしてみてはいかがでしょうか。

１年の締めくくりとなる日。

今年の苦労を断ち切り、

新年への願いを込めて、

年越しそばや「年取り魚」を

食べる風習があります。年取り魚は

地域によって異なりますが、

ブリやサケが用いられます。

１年で最も昼が短く、夜が長く

なる日。ゆず湯に入って身を清め、

かぼちゃや小豆を食べて邪気を

はらい、無病息災を祈る

風習があります。

１年の始まりとなる日。「歳神様」をお迎えするため、門松、しめ飾り、

鏡もちなどを飾り、おせち料理やお雑煮を食べて、新年のお祝いをします。

一つひとつの食材に、

新年への願いが込められ

ています。「福を重ねる」

「めでたさを重ねる」と

縁起を担ぎ、重箱に詰める

のも特徴です。

地域の食材を使った、

もち入りの汁物。主に

西日本では丸もち、

東日本では角もちが用い

られます。あん入りのもち

を入れる所、もちを入れない

所もあります。

五節句の一つで、春の七草を入れた

七草がゆを食べて邪気をはらい、無病息災を

願います。

邪気をはらう小豆を入れた「小豆がゆ」

を食べる風習があります。また、「左義長」「どんど焼き」などと

呼ばれる火祭りが各地で行われます。

みかんいちご りんご

Q３＝①

Q４＝②鱈（タラ）

［①は鮗（コノシロ）、

③は𩸽（ホッケ）］

Ｑ３.次のうち、木にならないものはどれ？

Ｑ４.タラは魚編に何という漢字を書くでしょう？


