
２日（月
げ つ

） ３日（火
か

） ４日（水
す い

） ５日（木
も く

） ６日（金
き ん

）

冬
ふゆ

に収穫
しゅうかく

された高菜
たかな

は株
かぶ

が大
おお

きく、

漬物
つけもの

に向
む

いています。

日本
にほん

では冬至
とうじ

の日
ひ

は、風邪
かぜ

を予防
よぼう

して

冬
ふゆ

を元気
げんき

に越
こ

すために、ゆず湯
ゆ

に入
はい

る

習慣
しゅうかん

があります。

「いただきます」「ごちそうさま」は

食
た

べ物
もの

の命
いのち

や食事
しょくじ

に関
かか

わる人々
ひとびと

への

感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを表
あらわ

します。

おでんは、関西地方
かんさいちほう

では関東
かんと

煮
だき

と

呼
よ

ばれ味付
あじつ

けや中身
なかみ

も違
ちが

います。

栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

にする

ためにごはん･パン･麺
めん

からエネルギー

の半分
はんぶん

を取
と

ります。

９日（月
げ つ

） １０日（火
か

） １１日（水
す い

） １２日（木
も く

） １３日（金
き ん

）

料理
りょうり

にも牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
　 にゅうせいひん

を使
　　　つか

うことで、

成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウムをしっかり

取
と

ることができます。

打
う

ち豆
まめ

は、雪深
ゆきぶか

い日本海側
にほんかいがわ

の地域
ちいき

や

東北
とうほく

地方
ちほう

で大切
たいせつ

なたんぱく源
げん

として

食
た

べられてきました。

牛窓
うしまど

地区
ちく

は暖
あたた

かい気候
きこう

で野菜
やさい

の栽培
さいばい

が

盛
さか

んです。牛窓
うしまど

産
 さん

のキャベツは甘
あま

く、

食感
しょっかん

がいいです。

栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

や運
うん

動
どう

・

休養
きゅうよう

が、生涯
しょうがい

にわたる健康
けんこう

のために

大切
たいせつ

です。

ごはんを中心
ちゅうしん

とした和食
わしょく

は、健
けん

康
こう

に

よい食事
しょくじ

で世界
せかい

でも注目
ちゅうもく

されています。

１６日（月
げ つ

）かみかみ献立
こ ん だ て

１７日（火
か

） １８日（水
す い

） １９日（木
も く

）クリスマス献立
こ ん だ て

２０日（金
き ん

）

｢あたごなし｣は、岡山県
おかやまけん

の特産
とくさん

です。

大切
たいせつ

に育
そだ

てている生産者
せいさんしゃ

の方
かた

に感謝
かんしゃ

の

気持
きも

ちでいただきましょう。

さつま芋
いも

・人参
にんじん

・大根
だいこん

、ごぼうは

根菜
こんさい

です。根菜
こんさい

は根
ね

や地下茎
ちかけい

を食用
しょくよう

とするものです。

ボルシチは、東
ひがし

ヨーロッパと北
きた

アジア

の一般的
いっぱんてき

な料理
りょうり

です。本
ほん

来
 らい

はビーツを

使用
しよう

します。

友達
ともだち

や先生
せんせい

と楽
たの

しい雰囲気
ふんいき

で食
しょく

事
じ

を

すると心
こころ

が豊
ゆた

かになり気持
きも

ちの良
よ

い

給食
きゅうしょく

 時間
　　じかん

になります。

吉野煮
よしのに

は、奈良県
ならけん

の吉野地方
よしのちほう

の

郷土
きょうど

料理
 りょうり

で、寒
さむ

い季節
きせつ

に適
てき

しています。

か ち しょう がっ こう

ねんがつ ひょう

ごはんごはん

なめし

ココアパン スパゲティソテー かきたまじる

ふりかけ
(のりかつお)

みそしる

かぼちゃの

そぼろあんかけ

あじのハーブやき
おかかあえ

かんとだき

わかどりと

ごぼうのてりに

うちまめじる

さけの

しおこうじやき

やさいのスープに

寒さに負けない

食事をしよう！

さむ ま

しょくじ

こん げつ

こんげつ ちゅうもく

今月の注目メニュー

とう じ しゅう かん し

ミートサンド ごはん

あかうおの

やさいあんかけ

みぞれじる ごはん おやこに

あまずあえ

むぎごはん のっぺいじる

さわらの

ゆずみそかけ

こめこパン ボルシチ
トマトピラフ

しろみざかなの

スパイスあげ

マカロニスープ
ごはん

キャベツのいそあえ

よしのに

うどん

丼

けんちんうどん

ふくふくまめ

３日(火) 『 かぼちゃのそぼろあんかけ 』

17日(火) 『 さわらのゆずみそかけ 』

ミートサンドのぐ

むぎごはん

ソフトめん

丼

ホワイトカレーめん

コールスロー

サラダ

なめしのぐ

あたごなし

丼

ちゅうかめん

たかなラーメン

だいがくいも

ツナサラダ

いちごジャム クリスマス

デザート

？

・

・・ ・・・ ・・

①ゆず湯に入る

ゆずを入れたお風呂「ゆず湯」に

入ると体がぽかぽか温まります。

ゆ はい

い ふ ろ ゆ

はい からだ あたた

②かぼちゃを食べる

今が旬の栄養たっぷりのかぼちゃを

食べます。小豆を食べる地域もあります。

た

いま しゅん えいよう

た あずき た ち いき

③「ん」がつく食べものを食べる

にんじん きんかん だいこん など「ん」がつく

ものを食べると運がよくなると言われています。

た た

た うん い

毎年、冬至の日は寒さが厳しいです。

寒さに負けずに元気に過ごすための冬至の過ごし方を紹介します。

まいとし とうじ ひ さむ きび

さむ ま げん き す とうじ す かた しょうかい


