
 

 

 

  

令和４年12月 

小出学校給食センター 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

寒
さむ

さに負
ま

けないためには、ズバリ、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

った食事
しょくじ

がポイントです！冬
ふゆ

に旬
しゅん

を迎
むか

える食材
しょくざい

には、

からだを温
あたた

めたり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めたりするものがたくさんあります。 

 

             いも類
るい

                

   

 

 

 

                     

ほうれん草
そう

    小松菜
こ ま つ な

     みかん 

 

                  

さば    ぶり      などなど 

かぼちゃ     （さつまいも、さといも、やまいもなど）       ブロッコリー 

根菜類
こんさいるい

 

（ごぼう、にんじん、大根
だいこん

、れんこんなど） 

寒い
さむ  

この季節
き せ つ

は、風邪
か ぜ

やインフルエンザが流行
りゅうこう

しやすくなります。2学期
が っ き

を最後
さ い ご

まで楽
たの

しく過
す

ごすために

は、何
なに

よりも健康
けんこう

第一
だいいち

です。 

2２日
にち

のこん立
だて

は、上
うえ

のイラストのうちの、かぼ

ちゃ、だいこん、にんじんを使
つか

った冬至
と う じ

献立
こんだて

で

す。 

冬至
と う じ

の日
ひ

に「ん」のつくものを食
た

べると、風邪
か ぜ

をひかないと言
い

われています。裏
うら

のこん立
だて

表
ひょう

を見
み

て、「ん」のつく食
た

べ物
もの

を探
さが

してみましょう！ 

 ２ 
 

       だて ひょう ちゅうもく 

一年
いちねん

のうちで、夜
よる

が最
もっと

も長い日
ひ

のことを冬至
と う じ

と

言
い

います。冬至
と う じ

の夜
よる

は、ゆず湯
ゆ

（ゆずを浮
う

かべた

お風呂）に入
はい

って身
み

を清
きよ

めるとよいという言
い

い伝
つた

えがあります。2２日
にち

は 

ぜひ、おうちのお風呂
ふ ろ

に 

ゆずを浮
う

かべてみてはい 

かがでしょうか。 

 

しゅん  しょくざい   か ぜ よ ぼ う 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆れんこんのカレー炒め☆(４人分) 

材料 分量 作り方 

れんこん 200g ① れんこんは、皮をむいて薄めのいちょう切りにする。 

ウインナー ４本 ② ウインナーは、1本を３～４等分にする。 

マヨネーズ 大さじ３ ③ フライパンにマヨネーズを熱し、れんこんとカレー粉 

カレー粉 小さじ２   を加え、炒める。 

塩コショウ 適量 ④ 塩コショウで味をととのえて、完成！ 

～スポーツ栄養
えいよう

～ 

 

 

もうすぐ、スキー授業
じゅぎょう

の季節
き せ つ

です。みなさんがスキー授業
じゅぎょう

で力
ちから

を発揮
は っ き

するためには、これから紹介
しょうかい

する３つの栄養素
え い よ う そ

が、特
とく

に大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

スキー以外
い が い

のスポーツをするときにも、この３つの栄養素
えいようそ

を意識
い し き

してとりましょう！ 

①エネルギー（カロリー）    

 

エネルギー不足
ぶ そ く

にならないよう、3食
しょく

しっかり食
た

べましょう。 

特
とく

に、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った量
りょう

の主食
しゅしょく

（ごはん・パン等
など

）を食
た

べることがポイントです。 

運動
うんどう

で汗
あせ

をかく時は、特
とく

に意識
い し き

して

とりましょう。 生揚げ
なまあ   

、あさり等
など

 

②鉄    ③ビタミン B1    

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

あり！ 

      豚肉
ぶたにく

 等
など

 

 

つく             しゅん 

 

しょくじ  ほか                    き   つ 

  


