
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

里学校給食センター 

 

令和６年度 12 月 

楽しく・元気に冬休み 
◆早ね・早おき、朝ごはんがうまい！ 

 朝ごはんは、１日を元気にすごす 

ために大切な食事です。学校が休 

みだと、夜ふかし・ねぼうをしてし 

まいがちです。きそく正しい生活で 

１日をスタートしましょう。 

 

◆１日１本、ゴクゴク牛乳！ 

 給食には毎日１本かならず牛乳が 

ついています。それは成長期のみん 

なにとって大事な栄養素をたくさん 

もっているからです。休みの日にも 

１日１本は飲むように心がけましょう 

 

 ◆なんでも食べて元気なからだ！ 

 給食がないと、すきなものだけ食べて 

いませんか？「エネルギーのもとになる」 

「からだをつくるもとになる」「からだの 

調子を整えるもとになる」食べ物をとり 

まぜて、すききらいせずに食べましょう。 

 

 

◆おやつの食べすぎに注意！ 

 テレビを見たり、ゲームばかり 

していると、ついついお菓子に 

手がのびてしまいます。 

天気のいい日は外で元気に 

体を動かしましょう。 

 

 

 

冬休み号 

  待ち
ま  

に待った
ま   

冬休
ふゆやす

みがきます。体調
たいちょう

をくずさないように規則正しい
き そ く た だ     

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を心がけて
こころ        

、

楽しい
た の    

冬休み
ふゆやす   

を過ごせる
す     

ようにしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      

 

 

 

 

 

 

 

タンドリーチキン 

【作
つく

り方
かた

】 

① 鶏肉
とりにく

にフォークで穴
あな

をあけ、塩
しお

コショウを 

し、★を全
すべ

て混
ま

ぜ合
あ

わせて、鶏肉
とりにく

に揉
も

みこみ 

３０分
ふん

ほど冷蔵庫
れいぞうこ

で寝
ね

かせる。 

② ２２０℃に予熱
よ ねつ

したオーブンで、25～ 

３０分
ふん

程
ほど

焼
や

く。(フライパンの場合
ばあい

は、弱火
よわび

 

～中火
ちゅうび

で火
ひ

が通
とお

るまで焼
や

く) 

    

  

    

  

【材料(小学生４人分)】 

鶏
とり

もも肉
にく

（50ｇ）  4切
き

れ 

塩
しお

コショウ  少 々
しょうしょう

 

★おろしにんにく  3㎝ 

★おろししょうが  0.5㎝ 

★たまねぎ(すりおろし) 3ｇ 

★プレーンヨーグルト 80ｇ 

★食酢
しょくす

   小
こ

さじ 1/4強
きょう

 

★カレー粉
こ

  小さじ 2弱
じゃく

 

★パプリカ粉
こ

  0.3ｇ 

かりかりじゃこサラダ 

【材料(４人分)】 

しらす干
ぼ

し 30ｇ 

サラダ油
あぶら

 小さじ 1 

きゅうり 35ｇ 

キャベツ 120ｇ 

コーン  35ｇ 

赤
あか

ピーマン 25ｇ 

★薄口醬油
うすくちじょうゆ

 小さじ 1・1/2 

★三
さん

温
おん

糖
とう

 小さじ 1 

★食酢
しょくす

  小さじ 1・1/2 

★食塩
しょくえん

  少々 

【作
つく

り方
かた

】 

①きゅうりは輪切
わ ぎ

り、ｷｬﾍﾞﾂは短冊
たんざく

切
ぎ

り、赤
あか

ﾋﾟｰﾏﾝは

線
せん

切
ぎ

りにして、茹
ゆ

でて冷水
れいすい

で冷
さ

ましておく。 

②ｻﾗﾀﾞ 油
あぶら

としらす干
ぼ

しを混
ま

ぜ、ﾌﾗｲﾊﾟﾝできつね色
いろ

になるまで炒
いた

める。 

③★の調味料
ちょうみりょう

を火
ひ

にかけ煮立
に た

たせて、しっかり

冷却
れいきゃく

する。 

④具材
ぐ ざ い

と調味料
ちょうみりょう

を和
あ

える。 

⑤さらに盛
も

り付
つ

け、ｶﾘｶﾘｼﾞｬｺをﾄｯﾋﾟﾝｸﾞする。 

 冬休みを利用して家族で料理をしてみませんか♡ 

料理づくりにかかわることで、子どもたちの「食」への

関心も高まるでしょうし、いつもは食べられない野菜も

自分が料理をすることで不思議と食べられるようになる

ことだってあります。 

 料理は段階をふんで、子ども自身の体験によって身についていくも

のです。日ごろ料理をつくっている家族の後ろ姿を見ているだけでな

く、実際に体験することが将来、健康に生きていけるためによい影響

を与えてくれるでしょう。 

【材料 （小学生 4 人分）】 

ごぼう       140ｇ 

小麦粉    16ｇ 

揚げ油       適量 

八割ピーナッツ   12ｇ 

細切りアーモンド  8g 

三温糖       6ｇ 

薄口醬油      5ｇ 

みりん       10ｇ 

【作り方】 

① ごぼうはささがきにして水にさらし 

 てあくをとります。 

② ピーナッツとアーモンドはから煎り 

しておきます。 

③ 三温糖、薄口醬油、みりんを合わせ 

て火にかけたれを作っておきます。 

④ ①のごぼうの水気をふきとり、小麦 

粉をまぶし揚げていきます。 

⑤ ③のたれに②とごぼうを入れからま 

せて出来上がりです。 

 

ごぼうのナッツがらめ 

ツナとポテトのヨーグルト 

グラタン 

 

【材料 4 人分】 

★ツナ油漬け      80g 

★プレーンヨーグルト  40g 

★マヨネーズ      大さじ 3 

★塩こしょう      少々 

★パプリカ(ピーマン)  1/2 個(25g) 

★こまつな(ほうれん草) 60g 

じゃがいも      120g 

 粉チーズ       適量 

 パセリ        適量 

【作り方】 

⓵ じゃがいもは角切り又は拍子木切り 

 にし、水にさらし茹でておく。 

⓶ ★を全て混ぜ合わせる。 

③ カップにじゃがいもを入れ、②を上

にのせる。粉チーズをふりかけ、

200℃に予熱したオーブンで 15 分程

度焼く。（焼き時間は目安なので、調

節してください。） 

④ パセリをふりかけて完成。 

 



                                  

 

                             

豆
まめ

サラダ 


