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１２月２２日 

１２月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 「寒
さむ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう」 
 

 丈
じょう

夫
ぶ

な 体
からだ

をつくるためには好
す

ききらいなくいろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。とく

に寒
さむ

くなるこれからの時
じ

期
き

は、体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めるビタミン、体
からだ

をつくるもとになるたんぱく

質
しつ

を 十
じゅう

分
ぶん

に取
と

り、そして効
こう

率
りつ

よく 体
からだ

を 温
あたた

めてくれる脂
し

質
しつ

も 上
じょう

手
ず

に活
かつ

用
よう

しましょう。 

 いよいよ 12月
がつ

、今年
ことし

も残
のこ

すところあとわずかになりました。 

 朝
あさ

夕
ゆう

と冷
ひ

え込
こ

むようになり、気
き

温
おん

の変
へん

化
か

に 体
からだ

がついていけず、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

したり、かぜをひい

たりしてしまう人
ひと

が増
ふ

える時
じ

期
き

です。かぜの予
よ

防
ぼう

には、外
がい

出
しゅつ

時
じ

や 食
しょく

事
じ

前
まえ

の手
て

洗
あら

い・うがいが大
たい

切
せつ

です。そして毎
まい

日
にち

、好
す

ききらいなくしっかり 食
しょく

事
じ

をとり、早
はや

めに寝
ね

て、十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

し、

疲
つか

れをためないように心
こころ

がけましょう。 

１２月
がつ

の行
ぎょう

事
じ

食
しょく

・地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

 

８日（金）長
なが

崎
さき

県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

「長
なが

崎
さき

ちゃんぽん」 

12日（火）地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

 『練
ねり

馬
ま

大
だい

根
こん

スパゲッティ』 

「江
え

戸
ど

東
とう

京
きょう

野
や

菜
さい

」のひとつである、練
ねり

馬
ま

大
だい

根
こん

。すりおろしてスパゲッティの具
ぐ

材
ざい

にします。 

13日（水）すす払
はら

い 『くじら汁
じる

』 

江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

のころから 12 月 13 日は、すす払
はら

いをして、くじら汁
じる

を飲
の

むという習
なら

わしがあったそ

うです。すす払
はら

いとは、大
おお

そうじのことです。とても寒
さむ

い季
き

節
せつ

の大
おお

そうじなので、体
からだ

は冷
ひ

え切
き

って疲
つか

れもたまってしまいます。そんな時
とき

に、みんなそろって体
からだ

が温
あたた

まるくじら汁
じる

をいただ

き、体
からだ

の疲
つか

れを休
やす

めました。くじら汁
じる

には、なかなか手
て

に入
はい

らないクジラの皮
かわ

を使
つか

います。 

DHAや EPAという健
けん

康
こう

や美
び

容
よう

によい脂
し

肪
ぼう

酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれます。くじら汁
じる

で体
からだ

を温
あたた

めましょう。 

15日（金）鳥
とっ

取
とり

県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

「大
だい

山
せん

おこわ」「あごカツ（らっきょうソースがけ）」「じゃぶ汁
じる

」 

20日（水）愛
あい

知
ち

県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

「みそカツ丼
どん

」「鬼
おに

まんじゅう」 

21日（木）冬
とう

至
じ

給
きゅう

食
しょく

・山
やま

梨
なし

県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

 「ほうとう」「せいだのたまじ」 

今年
こ と し

の冬
とう

至
じ

は 12月 22日です。かぼちゃを使
つか

った「ほうとう」を出
だ

す予
よ

定
てい

です。 

「せいだのたまじ」は、「たまじ」と呼
よ

ばれる小
ちい

さなじゃがいもをみそ味
あじ

で煮
に

っころがしにした、

山
やま

梨
なし

県
けん

上
うえ

野
の

原
はら

市
し

の料
りょう

理
り

です。 

き せつ      ぎょう じ    
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