
第602号

令 和２年 1２月 分

食文化を知ろう
しょくぶん   か　　　　 し

忘れない  みんなの心に  平和の礎
わす　　　　　　　　　　　　　　　　　      こころ　　       へい    わ        いしずえ 佐野台小学校

児童の作品
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ぎゅうにゅう
アップルパン

ほうれんそうのオムレツ

ポ ト フ

ぎゅうにゅう
パ ン

ミートボールと
やさいのうまに

とりにくの
カレーソテー

ぎゅうにゅう

ハヤシライス

だいこんサラダ

ぎゅうにゅう
パ ン

しろみざかなフライ

かいそうサラダ

レタスとたまごのスープ

ぎゅうにゅう
たきこみチャーハン

ちゃんぽん

は る ま き

ぎゅうにゅう

ごもくかまめし

たこのからあげ

しおこんぶあえ

だいこんのみそしる

ぎゅうにゅう
ご は ん

とりキムチ

ちゅうかあえ

もずくスープ

ぎゅうにゅう
ツナサラダサンドパン

と り に く と
やさいのトマトに

ぎゅうにゅう
ご は ん

あ つ あ げ と
だいこんのそぼろに

むししゅうまい

ちゅうかスープ

ぎゅうにゅう
ご は ん

ミニあつあげの
カレーにこみ

こ ま つ な と
じゃこのあえもの

ぎゅうにゅう
ひろしまなごはん

わかめうどん

か き あ げ

きゅうりとだいこんの
さ っ ぱ り づ け

ぎゅうにゅう

わふうどんぶり

こんさいのきんぴら

み か ん

めんとぐはべつべつに
はいかんします
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■ ぎ ゅ う に ゅ う

せ い は く ま い
ごもくかまめしのもと

た こ の か ら あ げ
（ で ん ぷ ん つ き ）
あ げ あ ぶ ら（ こ め ）

キ ャ ベ ツ
も や し
し お こ ん ぶ
し お

か ま ぼ こ
だ い こ ん
た ま ね ぎ
か ぼ ち ゃ
ご ぼ う
え の き た け
と う ふ
あ お ね ぎ
あ か み そ
し ろ み そ
け ず り ぶ し
だ し こ ん ぶ
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■ ぎ ゅ う に ゅ う

せ い は く ま い

と り に く
ミ ニ あ つ あ げ
た ま ね ぎ
は く さ い キ ム チ
た け の こ み ず に
つ ち し ょ う が
に ら
に ん に く
こ い く ち し ょ う ゆ
さ と う
り ょ う り し ゅ
し お
こ し ょ う
サラダあぶら（こめ）
ばれ いしょでん ぷ ん

ま ぐ ろ ツ ナ
も や し
き ゅ う り
に ん じ ん
た い ね つ か ん て ん
こ い く ち し ょ う ゆ
さ と う
こ め す
み り ん
ご ま あ ぶ ら

ベ ー コ ン
も ず く
だ い こ ん
キ ャ ベ ツ
こ ま つ な
え の き た け
ホ ー ル コ ー ン
う す く ち し ょ う ゆ
し お
こ し ょ う
と り が ら ス ー プ
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■ ぎ ゅ う に ゅ う

カ ッ ト パ ン
ま ぐ ろ ツ ナ
キ ャ ベ ツ
き ゅ う り
に ん じ ん
たまごぬきマヨネーズ
（ ク ラ ス 1 ぽ ん ）

（大木小・佐野台小・第三小は）ひとりひとふくろ

と り に く
た ま ね ぎ
じ ゃ が い も
か ぼ ち ゃ
だ い こ ん
に ん じ ん
さ ん ど ま め
え だ ま め
セ ロ リ ー
か ぼ ち ゃ ペ ー ス ト
ボ イ ル ト マ ト
デ ミ グ ラ ス ソ ー ス
ト マ ト ケ チ ャ ッ プ
サラダあぶら（こめ）
し お
こ し ょ う
に ん に く
さ と う
う す く ち し ょ う ゆ
ウ ス タ ー ソ ー ス
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ア ッ プ ル パ ン

★ほうれんそうのオムレツ
ト マ ト ケ チ ャ ッ プ
ウ ス タ ー ソ ー ス
と ん か つ ソ ー ス
さ と う

カ ット ウ イ ン ナ ー
じ ゃ が い も
キ ャ ベ ツ
た ま ね ぎ
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し め じ
か ぶ
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し お
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■ぎ ゅ う に ゅ う

パ ン

ミ ー ト ボ ー ル
た ま ね ぎ
じ ゃ が い も
に ん じ ん
も や し
ち ん げ ん さ い
グ リ ン ピ ー ス
さ と う
し お
こ し ょ う
う す く ち し ょ う ゆ
と り が ら ス ー プ
ばれ いしょでん ぷ ん

と り に く
キ ャ ベ ツ
ホ ー ル コ ー ン
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に ん じ ん
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　年末年始は、日本の伝統行事にふれる機会が多く

あります。行事食には、先人たちの様々な願いや思

いが込められています。この機会に家族で食卓を囲

みながら、行事食を味わってみてはいかがでしょう

か。一緒に食事をすることも食育の第一歩です。

　 ねんまつねんし　　　　に ほん    でんとうぎょうじ　　　　　　 きかい　  おお

　　　　　　　　ぎょうじしょく　　　　せんじん　　　　  さまざま   ねが          おも

 　　　 こ 　　　　　　　　　　　　　　　　    き かい　　かぞく　しょくたく　かこ

　　　　　　　   ぎょうじしょく     あじ

         いっしょ   しょくじ　　　　　　　　　　しょくいく　だいいっぽ

　もうすぐ冬休みが始まります。学校が休みになると、遅寝・遅起きの

生活になりがちです。学校がある時と同じように早寝・早起きを心がけ、

朝・昼・夕の 3 食をきちんと食べて、生活リズムを崩さないようにして、

寒さに負けない元気な体をつくりましょう。

冬休みは行事がもりだくさん！
ふゆやす ぎょうじ

年
末
年
始
の
行
事
と
食
べ
物

ね
ん 

ま
つ 

ね
ん   

し 

　
　
　ぎ
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う  

じ            

た          

も
の

　　　　　　　　  ふゆやす　　　はじ　　　　　　　　 がっこう    やす                               おそ ね      おそ お

せいかつ　　　　　　　　　　　　  がっこう　　　　  とき     おな　　　　　　 はやね     はや お         こころ

あさ    ひる    ゆう         しょく                         た               せいかつ                    くず

さむ           ま                げんき    からだ

【風邪予防のポイント】
か　　ぜ　　よ　  ぼう
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あじのあまずこうみ
ソ ー ス か け

ほ う れ ん そ う と
はくさいのおひたし

ぶ た じ る

ぎゅうにゅう

ふゆやさいの
カレーライス

フライドチキン

クリスマスデザート
ぎゅうにゅう

とりにくとやさいの
たっぷりどんぶり

や き い も

かぶのすましじる

ぎゅうにゅう
パ ン

あ げ ど り の
てりやきソースかけ

きりぼしだいこんの
じ ゃ こ サ ラ ダ

くきわかめのスープ
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サラダ あ ぶら（こ め）
た ま ね ぎ
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こ い く ち し ょ う ゆ
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ほ う れ ん そ う
う す く ち し ょ う ゆ
さ と う
み り ん

ぶ た に く
あ ぶ ら あ げ
に ん じ ん
さ つ ま い も
つ き こ ん に ゃ く
も や し
ご ぼ う
あ お ね ぎ
あ か み そ
し ろ み そ
け ず り ぶ し
だ し こ ん ぶ
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■ ぎ ゅ う に ゅ う

パ ン

とりにくの から あ げ
（ で ん ぷ ん つ き ）
あ げ あ ぶ ら（ こ め ）
こ い く ち し ょ う ゆ
さ と う
み り ん
り ょ う り し ゅ

ち り め ん じ ゃ こ
き り ぼ し だ い こ ん
き ゅ う り
に ん じ ん
う す く ち し ょ う ゆ
さ と う
み り ん
わ ふ うドレッシ ン グ
（ ク ラ ス 1 ぽ ん ）

（大木小・佐野台小・第三小は）ひとりひとふくろ

ベ ー コ ン
く き わ か め
ミ ニ あ つ あ げ
じ ゃ が い も
も や し
こ ま つ な
ホ ー ル コ ー ン
う す く ち し ょ う ゆ
し お
こ し ょ う
と り が ら ス ー プ

■ぎ ゅ う に ゅ う

せ い は く ま い
ぶ た に く
た ま ね ぎ
じ ゃ が い も
に ん じ ん
だ い こ ん
ご ぼ う
れ ん こ ん
グ リ ン ピ ー ス
セ ロ リ ー
サラダあぶら（こめ）
こめこのカレールウ
ボ イ ル ト マ ト
か ぼ ちゃペ ー スト
ト マト ケ チャップ
ウ ス タ ー ソ ー ス
こ い くちしょうゆ
に ん に く
し お
こ し ょ う
と ん こ つ ス ー プ

とりてばもとにく（ほねつき）
（ ひ と り 1 こ ）
し お
こ し ょ う
り ょ う り し ゅ
こ い く ち し ょ う ゆ
つ ち し ょ う が
に ん に く
こ む ぎ こ
ばれ いしょでん ぷ ん
あ げ あ ぶ ら（こ め）

こめこととうにゅうのいちごケーキ

■ ぎ ゅ う に ゅ う

せ い は く ま い
と り に く
キ ャ ベ ツ
た ま ね ぎ
に ん じ ん
ピ ー マ ン
つ ち し ょ う が
に ん に く
サラダあぶら（こめ）
こ い くちしょうゆ
さ と う
り ょ う り し ゅ
し お
こ し ょ う
ばれいしょでんぷん

や き い も

か ぶ
ミ ニ あ つ あ げ
は く さ い
か ま ぼ こ
し め じ
あ お ね ぎ
う す く ち し ょ う ゆ
し お
け ず り ぶ し
だ し こ ん ぶ

12月分平均栄養量 607 14.8 29.2 313 56 3.0 133 0.45 0.47 19 3.4
650 350 50 3.0 200 0.40 0.40 20 5.0全体の25～30％

ぎゅうにゅう
パ ン

ハ ン バ ー グ の
デミグラスソースかけ

かぼちゃのポタージュ
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60

50
+
3
1
1.3
1.8
0.8

7
30
20
10
10
10
8
3
+
4
5
25
5
0.5
+
2.5

○

○

○

○

○
○

○

○

○

○

○
○
○

○

○
○

○
○
○

■ ぎ ゅ う に ゅ う

パ ン

ハ ン バ ー グ
サラダあぶら（こめ）
た ま ね ぎ
デ ミ グ ラ ス ソ ー ス
ハ ヤ シ ル ウ
ト マ ト ケ チ ャ ッ プ
ウ ス タ ー ソ ー ス

ベ ー コ ン
た ま ね ぎ
か ぼ ち ゃ
じ ゃ が い も
に ん じ ん
え だ ま め
か ぼ ち ゃ ペ ー ス ト
だ い ず ペ ー ス ト
サラダあぶら（こめ）
■バ 　 タ 　 ー
こ む ぎ こ
■ぎ ゅ う に ゅ う
■な ま ク リ ー ム
し お
こ し ょ う
と り が ら ス ー プ

ぐ

ぐ


