
きゅうしょくだより 
令和 5年（2023年）１２月号① 

千里新田小学校 栄養教諭 
 

12月
がつ

に入り
はい   

、かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

する時期
じ き

となりました。寒さ
さむ  

に負けない
ま     

元気
げ ん き

な体づくり
からだ            

には、栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

の３つが大切
たいせつ

です。栄養
えいよう

三色
さんしょく

をしっかりそろ

えて、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をしましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『ん』のつく食べ
た  

物
もの

で運気
う ん き

アップ？！ 

かぼちゃ（なんきん）・にんじん・うどん などの『ん』がつく食べ
た  

物
もの

を食べる
た   

と、“運
うん

に恵まれる
めぐ      

”

といわれています。「ん」のつく食べ
た  

物
もの

を他
ほか

にもさがしてみましょう！ 

 

 

 

 

かぼちゃ（なんきん） 

かぜの予防
よ ぼ う

に働 く
はたら   

ビタミンＡ
エー

が豊富
ほ う ふ

です。昔
むかし

から冬
ふゆ

を乗り切る
の  き  

ため、 

かぼちゃを食べて
た   

いました。 

２１日
にち

（木
もく

）の給 食
きゅうしょく

には、『かぼちゃとさつまいものクリームスープ』がでます♪ 
 

かぼちゃとさつまいもの自然
し ぜ ん

な甘み
あま  

がおいしいですよ。 

 

冬至
と う じ

は、一年
いちねん

で最も
もっと  

昼
ひる

の長さ
な が  

が短く
みじか  

なる日
ひ

です。この日
ひ

を境
さかい

に、また日
ひ

が長く
なが  

なるため、 

“悪い
わる  

ことが続いた
つづ    

後
あと

、好運
こううん

に向かう
む   

”という意味
い み

の「“一陽来復
いちようらいふく

”の日
ひ

」とも呼ば
よ  

れます。 

この日
ひ

には、ゆず湯
ゆ

に入り
はい  

、かぼちゃを食べる
た   

と風邪
か ぜ

をひかないといわれています。 

 

【おしらせ】 

２学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

は、12月
がつ

21日
にち

（木
もく

）までです。 

３学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

は、１月
がつ

10
とお

日
か

（水
すい

）からです。 

給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

！ 

１２月
がつ

 ２０日
は つ か

（水
すい

）は、セレクトデザートの日
ひ

です 
 

人気度
に ん き ど

ランキング！ 

          ガトーショコラ・・・３９４人 

ぶどうゼリー  ・・・２７９人 

チーズタルト  ２うぇｓ・・・２０８人 

  

 
ブロッコリー 

（18日三色サラダ など） 

🔶カロテン（ビタミンＡ）、ビタミンＣ、カルシウム 

スルフォラファン：ガン予防に働く 

保存鮮度が落ちやすいため、ビニール袋に

入れて冷蔵庫へ。 

＊蒸しゆで（ビタミンＣの流出を防ぐ） 

フライパンにブロッコリーと塩、ブロッコリーが半分

つかる水を入れ、強火でふたをして３分。 

茎も、皮をむいて使いましょう。 

だいこん 

（1日鶏肉と大根の塩麹煮・13日野菜おこわ など） 

🔶ビタミンＣ、消化酵素（生で食べると消化に働く） 

保存水分蒸発を防ぐため、すぐに葉と根を切り分け、根

は新聞紙で包み、冷暗所へ。カット後はラップで包み立

てて冷蔵庫へ。葉はさっとゆで、菜飯やふりかけに。 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を 

三食
さんしょく

き ち ん と と り ま し ょ う 。

 

うがい、手
て

洗い
あら  

を忘れ
わす  

ずにしましょう。 

 

外
そと

で運動
うんどう

したり、元気
げ ん き

に遊んで
あそ    

体
からだ

を

動かし
うご    

ましょう。 

 

早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

を心がけて
こころ      

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとりましょう。 

 

はくさい 

（8日あんかけうどん・18日冬の和風カレー など） 

🔶ビタミンＣ、食物せんい、カルシウム  

保存新聞紙で包み、立てて冷暗所へ。 

カット後は、ラップで包み、冷蔵庫へ。 

＊白菜の黒い斑点は、育つ過程でできる白菜の色素なの

でおいしく食べられます。 

 

できるもの 

朝
あさ

ごはんカレンダー、５５９人
      にん

ががんばりました！ 
 

『早
はや

ね早
はや

おき・朝
あさ

ごはん』『朝
あさ

ごはんにもえいよう三色
さんしょく

』 

をこころがけ、冬
ふゆ

休み中
や す     

も元気
げ ん き

に過ご
す

しましょう！ 



    令和 5年（2023年）１２月号① 

千里新田小学校 栄養教諭 

 

今年
こ と し

も、６年生
  ねんせい

が夏休み
なつやす  

中
ちゅう

に、給 食
きゅうしょく

で食べたい
た    

メニュー作り
     づ く  

に取り組みました
と  く     

。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

や地元
じ も と

の名物
めいぶつ

など、個性
こ せ い

豊か
ゆた  

なアイデアが詰まって
つ    

いて、 

“食べて
た   

みたい！”と思わず
おも    

にはいられないものばかり。その中
なか

の一部
い ち ぶ

をご紹介
  しょうかい

いします☆ ぜひ、みなさんのお家
うち

のおいしいレパートリーに、いかがでしょうか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

校長・教頭 先生が選んだ       



 
調理員さんたちが選んだ               

 


