
日

曜

米粉
こ め こ

セルフパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

14 チンゲン菜
さ い

とホタテのクリーム煮
に

じゃがいも, 小麦粉
こ む ぎ こ

ほたて(森町
もりちょう

), 牛乳
ぎゅうにゅう

チンゲン菜
さ い

, にんじん, 玉
た ま

ねぎ, パセリ, マッシュルーム

スラッピージョー 植物
しょくぶつ

油
ゆ

, 三温糖
さ ん お ん と う

豚肉
ぶ た に く

, 高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

, チーズ 玉
た ま

ねぎ, にんじん, ピーマン

木 ブロッコリー ブロッコリー

パックマヨネーズ  670kcal マヨネーズ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

15 豚丼
ぶ た ど ん

しらたき, 三温糖
さ ん お ん と う

, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

豚肉
ぶ た に く

玉
た ま

ねぎ, ごぼう, しょうが

金 みそ汁
し る

(えびだんご) えびボール, わかめ, みそ 長
なが

ねぎ

りんご(ふじ)  640kcal りんご

麦
む ぎ

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

18 米粉
こ め こ

のカレーライス 米粉
こ め こ

, じゃがいも, バター 豚肉
ぶ た に く

, 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん, 玉
た ま

ねぎ, しょうが, グリンピース

月 福神漬
ふ く じ ん づ け

福神漬
ふ く じ ん づ け

フルーツカクテル  676kcal 三温糖
さ ん お ん と う

みかん, パイン, もも

米粉
こ め こ

コッペパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

19 海
う み

の幸
さ ち

のピリカラスープ 三温糖
さ ん お ん と う

, ごま油
あぶら

, ごま あさり, えび, いか, 豆腐
と う ふ

, みそ にんじん, もやし, 長
なが

ねぎ, にら

火 ミックスポテト じゃがいも, バター, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

ベーコン, チーズ にんじん, とうもろこし, いんげん

いちごジャム  559kcal いちご

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

20 豆腐
と う ふ

の親子
お や こ

卵
たまご

とじ 三温糖
さ ん お ん と う

鶏肉
と り に く

, 豆腐
と う ふ

, 卵
たまご

にんじん, たけのこ, 長
なが

ねぎ, みつば, しいたけ

水 切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

のナムル ごま, 三温糖
さ ん お ん と う

, ごま油
あぶら

, ラー油
ゆ

大根
だ い こ ん

, ほうれん草
そ う

, にんじん

冬
ふゆ

みかん  670kcal みかん

米粉
こ め こ

コッペパン／牛乳
ぎゅうにゅう

パン 牛乳
ぎゅうにゅう

21 白菜
は く さ い

スープ 植物
しょくぶつ

油
ゆ

ベーコン 白菜
は く さ い

, にんじん, とうもろこし, しいたけ

木 鶏肉
と り に く

のトマトソース煮
に

バター, 三温糖
さ ん お ん と う

鶏肉
と り に く

玉
た ま

ねぎ, ピーマン, トマト, にんにく

クリスマス三色
さんしょく

デザート  560kcal クリスマス三色
さんし ょく

デザート

ごはん／牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

22 沢煮
さ わ に

椀
わん

プチいももち, 植物
しょくぶつ

油
ゆ

豚肉
ぶ た に く

ごぼう, にんじん, たけのこ, しいたけ, 玉
た ま

ねぎ, みつば

かぼちゃの天
てん

ぷら 小麦粉
こ む ぎ こ

, 白絞
し ら し め

油
ゆ

卵
たまご

かぼちゃ

金 のり佃煮
つ く だ に

   597kcal

　　　　朝
あ さ

起
お

きるのがつらい季節
き せ つ

ですが，早寝
は や ね

・早起
は や お

きをして

　　　朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。

　　　　朝
あ さ

ごはんを食
た

べることで体
からだ

が温
あたた

まり，脳
の う

にエネルギー

　　　が補給
ほ き ゅ う

されて元気
げ ん き

に活動
か つ ど う

できるようになります。

　　　　また，日中
にっちゅう

は明
あか

るい環境
かんきょう

で体
からだ

を動
う ご

かす習慣
しゅうかん

をつける

　　　と，寝
ね

つきもよくなり，１日
に ち

の生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。

　　　　食事
し ょ く じ

はゆっくりよくかむことを心
こころ

がけよう。

　　　　「おやつ」は食
た

べる場合
ば あ い

は，朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の食事
し ょ く じ

が食
た

べら

　　　れないことがないよう，時間
じ か ん

と量
りょう

を考
かんが

えることが大切
たいせつ

です。

　　　　時間
じ か ん

を決
き

めずにダラダラ食
た

べてしまうと，肥満
ひ ま ん

や

　　　むし歯
は

のリスクが高
たか

まるので，注意
ち ゅ う い

しよう。

　　葉
は

ねぎや小
こ

ねぎは畑
はたけ

に植
う

えたらそのまま育
そ だ

てますが，

　根深
ね ぶ か

ねぎはねぎが伸
の

びるに従
したが

い，土
つ ち

をかけて

　いきます。これを「土寄
つ ち よ

せ」といい，土
つ ち

をかける

　ことにより，日光
に っ こ う

がさえぎられて白
し ろ

くなります。

　　茎
けい

ばん 　　このように，根深
ね ぶ か

ねぎは手間
て ま

をかけて育
そ だ

　　　　　　　　根深
ねぶか

ねぎ　　葉
は

ねぎ　　小
こ

ねぎ 　てられています。

☆１１月中学年の平均栄養価は カロリー６４５kcal、たんぱく質２６．６g,脂質２０．７g ,食塩２．３g, カルシウム３７３mg 鉄３．５mg 亜鉛３．１mg マグネシウム１００mg,  

  ビタミンＡ　２３７RE(ﾚﾁﾉｰﾙ）  ビタミンB１　０．４１mg ,ビタミンB2　０．５１mg   ビタミンＣ３０mg 食物繊維６．４g　　　　 

　部位
ぶ い

には名前
な ま え

があり，緑色
みどりいろ

の部分
ぶ ぶ ん

は「葉
よ う

身
し ん

」，白
し ろ

い部分
ぶ ぶ ん

を「葉
よ う

しょう」

根
ね

の生
は

えている部分
ぶ ぶ ん

は茎
く き

で「茎
け い

ばん」といいます。

給食指導資料 2023年12月＜14日～25日＞

＜目標
も く ひ ょ う

＞ 冬
ふ ゆ

の食生活
し ょ く せ い か つ

について知
し

ろう    末広
す え ひ ろ

北
き た

小学校
し ょ う が っ こ う

こ　ん　だ　て 働
はたら

く力
ちから

のもと（黄
き

） 血
ち

・肉
に く

・骨
ほ ね

をつくる（赤
あ か

） 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える（緑
みどり

）

多
お お

い根深
ね ぶ か

ねぎ，全部
ぜ ん ぶ

緑色
みどりいろ

の葉
は

ねぎ，細
ほ そ

くて薬味
や く み

などに使
つか

う小
こ

ねぎが

あります。

　根深
ね ぶ か

ねぎは東日本
ひ が し にほ ん

でよく食
た

べられていて長
な が

ねぎともいいます。

　もうすぐ冬休
ふゆやす

みになりますが，学校
がっこう

がある時
とき

と同
おな

じように，規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をおくり，元気
げ んき

に過
す

ごしましょう。

　葉
よ う

しょう

食事
し ょ く じ

とおやつのとり方
か た

　　　　　　　旬
しゅん

の食材
し ょ く ざ い

　「ねぎ」　のヒミツ 根深
ね ぶ か

ねぎは、どうして白
し ろ

い所
ところ

がたくさんあるの？

　　葉身
よう し ん

「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう

　ねぎにはいろいろな種類
し ゅ る い

がありますが，大
お お

きく分
わ

けると白
し ろ

い部分
ぶ ぶ ん

が

き そく ただ しょく せい かつ

クリスマスメ

ニューの日

冬至メニューの

日

北海道森町から

ほたて貝柱の無

償提供です。


