
寒
さむ

さや風邪
か ぜ

に 

負
ま

けずに元気
げ ん き

 

いっぱい過
す

ごそう 

毎月
まいつき

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

や特別
とくべつ

献立
こんだて

について紹介
しょうかい

し

ます。献立表
こんだてひょう

と合
あ

わせてご注目
ちゅうもく

ください。 

令和
れ い わ

３年
ねん

１１月
がつ

１９日
にち

発行
はっこう

 西神楽
にしかぐら

小学校
しょうがっこう

担当
たんとう

 花山
はなやま

 

①フライパンに油
あぶら

をしいて、玉
たま

ねぎと人参
にんじん

を炒
いた

める。 

②①に火
ひ

が通
とお

ったらえび・いか・ほたて・白滝
しらたき

を入
い

れる。 

③調味料
ちょうみりょう

とグリンピースを入
い

れて一
ひと

煮立
に た

ちさせる。 

④卵
たまご

をいれて具材
ぐ ざ い

とからまったら完成
かんせい

です♪ 

★椎茸
しいたけ

や出汁
だ し

を入
い

れると更
さら

に美味
お い

しくなります！ 

●お好
この

みで調味料
ちょうみりょう

を加減
か げ ん

してくださ
 

い。 

～作
つく

り方
かた

～ 

材料
ざいりょう

4人分
にんぶん

 

・
 

むきえび…１００ｇ 

・
 

かのこいか･･･５０ｇ 

・
 

ベビーホタテ…１００ｇ 

・
 

玉
たま

ねぎ（スライス）･･･１コ 

・
 

人参
にんじん

（いちょう）･･･１／２本
ほん

 

・
 

グリンピース･･･３５ｇ 

・
 

白滝
しらたき

（ぶつ切
ぎ

り・下
した

ゆで）･･･１００ｇ
 

 

同
おな

じように生活
せいかつ

していても、かぜに『かかる人
ひと

』と『かからない人
ひと

』がいます。また、かか

ったとしても『すぐに回復
かいふく

する人
ひと

』『いつまでも症 状
しょうじょう

が長引
な が び

く人
ひと

』がいます。これは、主
おも

に

免疫力
めんえきりょく

の差
さ

によるものです。免疫力
めんえきりょく

をアップさせて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

『免疫力
めんえきりょく

アップ』の食事
しょくじ

はこう食
た

べる! 

日頃
ひ ご ろ

から、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとり、免疫
めんえき

機能
き の う

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。 

かぜに『かかりやすい人
ひと

』と『かからない人
ひと

』がいるのはなぜ? 

良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

で 

免役
めんえき

機能
き の う

を高
たか

めよう! 

腸内
ちょうない

をきれいにして 

免疫力
めんえきりょく

アップ! 

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

を 

食
た

べよう! 

給
きゅう

食費
し ょ く ひ

は期日
き じ つ

までの

納入
のうにゅう

をお願
ねが

いします。 
 

給 食
きゅうしょく

の食材
しょくざい

は保
ほ

護
ご

 

者
しゃ

の皆様
みなさま

からの給
きゅう

食費
しょくひ

で購
こう

入
にゅう

しています
 

。 

１２月
がつ

においしくなる旬
しゅん

の野菜
や さ い

♪  

にんじん 

じゃがいも はくさい かぼちゃ 

みかん 

海
かい

ぞく煮
に

 

・
 

卵
たまご

･･･３コ 

・油
あぶら

…適量
てきりょう

 

・料理
りょうり

酒
しゅ

･･･小
こ

さじ１／２ 

・砂糖
さ と う

･･･大
おお

さじ１ 

・醤油･･･大
おお

さじ１と小
こ

さじ１ 

・みりん…小
こ

さじ１／２ 

今月
こんげつ

の 

乳製品
にゅうせいひん

 

果物
くだもの

 



1日 523kcal 2日 587kcal 3日 558kcal

6日 728kcal 7日 692kcal 8日 616kcal 9日 644kcal 10日 534kcal

13日 652kcal 14日 619kcal 15日 633kcal 16日 597kcal 17日 532kcal

20日 691kcal 21日 588kcal 22日 559kcal 23日 682kcal 24日 761kcal

月曜日 金曜日木曜日水曜日火曜日

●牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日付
まいにちつ

きます。●物資
ぶ っ し

の都合
つ ご う

で給 食
きゅうしょく

の一部
い ち ぶ

が変更
へんこう

になることがあります。●    の日
ひ

はスプーンがつきます。 

寒
さむ

さやかぜに 

負
ま

けずに元気
げ ん き

 

いっぱい過
す

ごそう 

１２月
がつ

 平均
へいきん

栄養価
えいようか

 

・
 

麦入
むぎいり

わかめごはん 

・
 

野菜
や さ い

ときのこの 

 みそ汁
しる

 

・さつま揚
あ

げの煮物
に も の

 

・
 

りんご 

・
 

米
こめ

粉
こ

コッペパン 

・
 

ベーコンスープ 

・
 

焼
や

き栗
ぐり

コロッケ 

・
 

ブロッコリーの 

 ドレッシングあえ
 

 

・
 

揚
あ

げパン 

・
 

チャップスイ 

・
 

ベーコンエッグ 

・
 

キウイフルーツ 

・麦
むぎ

ごはん 

・
 

米
こめ

粉
こ

のポークカレー 

・福神
ふくしん

漬
づ

け 

・
 

フルーツカクテル 

・
 

米
こめ

粉
こ

背割
せ わ り

コッペパン 

・
 

野菜
や さ い

スープ 

・
  

スラッピージョー 

・
  

フライドポテト 

・
 

クリスマスケー
 

キ 

・
 

米
こめ

粉
こ

コッペパン 

・
 

ホワイトシチュー 

・
 

オムレツ 

・
 

ミニトマト（２コ） 

・
 

ごはん（小
しょう

） 

・
 

醤油
しょうゆ

野菜
や さ い

ラーメン 

・和風
わ ふ う

きんぴら包
づつ

み 

・
 

バナナ 

・
 

ごはん 

・中華
ちゅうか

煮
に

 

・春巻
は る ま

き 

【クリスマスこんだて】  

旭川市立西神楽小学校 

●
 

エネルギー(650kcal) 

６２２Kcal
 

 

●蛋白質
たんぱくしつ

(21.1g-32.5g) 

２５．１ｇ
 

 

●脂質
し し つ

(14.4g-21.6g) 

１９．７ｇ
 

 

●食塩
しょくえん

(2.5g) 

２．３ｇ
 

 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

・
 

ごはん 

・米
こめ

粉
こ

のすいとん汁
じる

 

・
 

さばの照焼
て り や

き 

・
 

ごはん（小
しょう

） 

・
 

煮込
に こ

みうどん 

・
 

カニシューマイ（２コ） 

・
 

バナナ 

・
 

ごはん 

・さんぺい汁
じる

 

・かぼちゃと鶏肉
とりにく

の 

 甘辛
あまから

煮
に

 

・
 

ごはん 

・大根
だいこん

と豚肉
ぶたにく

のみそ煮
に

 

・
 

アスパラのごまあえ 

・
 

みかん 

・
 

米
こめ

粉
こ

コッペパン 

・
 

海
うみ

の幸
さち

ピリ辛
から

スープ 

・
 

ミックスポテト 

・
 

アーモンド 

・
 

みかんジャム 

・
 

ごはん 

・マーボー豆腐
ど う ふ

 

・
 

春雨
はるさめ

サラダ 

・
 

りんご 

・ごはん 

・
 

小松菜
こ ま つ な

のふわふわ 

卵
たまご

汁
じる

 

・にしん生姜
しょうが

煮
に

 

・麦
むぎ

ごはん 

・
 

チキンカレー 

・福神
ふくしん

漬
づ

け 

・
 

フルーツミルク 

・
 

ごはん 

・肉
にく

じゃがのみそ煮
に

 

・
 

かんぴょうサラダ 

・
 

みかん 

・
 

ごはん 

・豆
まめ

とん汁
じる

 

・
 

いかの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 

・のり佃煮
つくだに

 


