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月曜
げ つ よ う

日
び

 火曜日
か よ う び

 水曜日
す い よ う び

 木曜日
も く よ う び

 金曜日
き ん よ う び
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ふじもとまい   ぶたにくとだいずの 
   ごはん    ごもくあまからに 
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      パン      スパゲティ 

     

 
 
ふじもとまい       こんさい 
     ごはん       ごまじる 

カレーに入
はい

っている小
ち い

さい豆
ま め

は， 

レンズ豆
ま め

です。レンズ豆
ま め

の歴史
れ き し

は 

古
ふ る

く，新石器
し ん せ っ き

時代
じ だ い

から食
た

べられて 

います。カメラなどのレンズは， 

この豆
ま め

の形
かたち

に似
に

ていることから 

名付
な づ

けられたそうです。煮
に

え易
やす

く，

鉄分
てつぶん

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
お お

いので，い 

ろいろな料
りょう

理
り

に使
つか

われる豆
ま め

です。 

バナナッツ青
あお

のり風
ふう

味
み

は,バナナ 

チップとロースト大
だい

豆
ず

，ピーナツ，

アーモンドを使
つか

った，よく噛
か

んで 

食
た

べる献立
こんだて

です。噛
か

むことは，脳
のう

 

の血
けつ

流
りゅう

をよくして記
き

憶
お く

力
りょく

や集
しゅう

中
ちゅう

 

力
りょく

アップにつながるそうです。 

今日
き ょ う

は，海
かい

藻
そ う

のなかまの青
あお

のり 

を加
く わ

えて，風
ふう

味
み

よくしあげました。

ひじきのソテ-に入
はい

っている小
ちい

さい

白
し ろ

い 魚
さかな

が，しらすぼしです。原
げん

料
りょう

 

のしらすは，「片
かた

口
く ち

鰯
いわし

」や「真
ま

鰯
いわし

」 

などの子
こ

どもで，塩
しお

水
みず

で煮
に

詰
つ

めて 

から，冷
ひ

やして乾
かん

燥
そ う

させた物
もの

です。

白
し ろ

いのでしらすと呼
よ

ばれ，骨
ほね

ごと 

食
た

べるのでカルシウムを多
おお

くとる 

ことができる食
た

べ物
もの

です。 

給食
きゅうしょく

に毎日
ま い に ち

使
つか

われるにんじんは 

お店
みせ

で一年中
いちねんじゅう

売
う

られていますが 

普通
ふ つ う

の 畑
はたけ

で収穫
しゅうかく

されるのは冬
ふゆ

の時期
じ き

です。にんじんには,皮
ひ

膚
ふ

を強
つ よ

くし,免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め,風
か

邪
ぜ

をひ

きにくい体
からだ

をつくるｶﾛﾃﾝという栄
え い

養
よ う

素
そ

が多
お お

く含
ふ く

まれます。料理
り ょ う り

の

彩
いろど

りも良
よ

くするため大活躍
だ い か つ や く

します 

高
こ う

野
や

豆
ど う

腐
ふ

は，およそ８００年
ねん

前
まえ

に 

高
こ う

野
や

山
さん

のお坊
ぼう

さん達
たち

が精
しょう

進
じん

料
りょう

理
り

 

として食
た

べていた豆
と う

腐
ふ

が,冬
ふゆ

の厳
きび

 

しい寒
さむ

さで凍
こお

ってしまい，それを 

溶
と

かして食
た

べたところ，味
あじ

がしみ 

こんでおいしかったので作
つ く

られる 

ようになりました。日本
に ほ ん

伝
でん

統
と う

の保
ほ

 

存
ぞん

食
しょく

のひとつです。 
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さつませんだいまい      
      ごはん 
 

 
  
 バターパン    すきやきうどん 

   
 

 
 
          
ふじもとまい    
      ごはん 

   
              
         マカロニとまめの 
             ケチャップに 

 
  
ｶﾙｼｳﾑまいいり    ぐだくさん 

ふじもとまいごはん     みそしる 

豚
ぶた

みそは，鹿
か

児
ご

島
し ま

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

で 

  ごはんの友
と も

として食
しょく

が進
すす

む献立
こ ん だ て

 

です。ﾋﾟｰﾅﾂ入りですが,ﾋﾟｰﾅﾂは 

落
ら っ

花
か

生
せい

のことで,夏
な つ

から秋
あ き

にかけて  

黄
き

色
い ろ

い小
ち い

さな花
はな

をつけ,花
はな

がしお

れて５日
に ち

ぐらい経
た

つとそこから枝
え だ

の

ようなものが伸
の

びて地
じ

面
めん

に潜
も ぐ

り土
つ ち

の

中
なか

で膨
ふ く

らんで実
み

ができるそうです 

すき焼
や

きは,肉
に く

を食
た

べることが許
ゆる

 

されなかった明
めい

治
じ

時
じ

代
だい

以
い

前
ぜん

に， 

外
そと

で，鍋
なべ

の代
か

わりに「すき」という 

畑
はたけ

で使
つか

う道
ど う

具
ぐ

の上
う え

で肉
に く

を焼
や

いて

食
た

べたのが始
はじ

まりだそうです。 

すきの上
う え

で焼
や

いたので,すき焼
や

き 

という名
な

前
まえ

がついたといわれて 

います。今日
き ょ う

はうどん入
い

りです。 

ほいこうろうは,漢字
か ん じ

で書
か

くと,鍋
なべ

，

回
まわ

す，肉
に く

の３文字
も じ

になります。 

豚肉
ぶ た に く

とキャベツを使
つか

い,鍋
なべ

を回
まわ

し

ながら炒
い た

めて作
つ く

る中
ちゅう

華
か

料
りょう

理
り

なの 

でこの名前
な ま え

がついたそうです。

給食
きゅうしょく

では，固
こ

定
てい

された釜
かま

で作
つ く

り 

ます。たまねぎやピーマンも入
い

れ

て 彩
いろど

りよく仕
し

上
あ

げてあります。 

私
わたし

たちの体
からだ

は,風邪
か ぜ

やｲﾝﾌﾙｴﾝｻﾞ

などの病気
び ょ う き

にかかりそうになった 

時
と き

，抵抗力
て い こ う りょ く

を働
はたら

かせて病
びょう

気
き

を退
た い

 

治
じ

しようとします。病
びょう

気
き

と闘
たたか

って 

負
ま

けにくい体
からだ

になるには抵抗力
て い こ う りょ く

 

を強
つ よ

くすることが大切
たい せつ

です。規
き

則
そ く

 

正
た だ

しい生活
せいかつ

と運動
う ん ど う

，栄養
え い よ う

ﾊﾞﾗﾝｽを 

考
かんが

えた食事
し ょ く じ

をとるようにしましょう 

今日
き ょ う

のみそ汁
し る

は,芋
い も

類
るい

や季
き

節
せつ

の野
や

菜
さい

たっぷりで具
ぐ

だくさんです。みそ汁
し る

は,だしをとった汁
し る

に好
この

みの材
ざい

料
りょう

を

入
い

れて作
つ く

りますが,具
ぐ

を多
おお

くすると 

具
ぐ

とみその栄
えい

養
よ う

をしっかりとれて 

みその塩
えん

分
ぶん

は控
ひか

えめになるので 

健
けん

康
こ う

的
てき

です。給
きゅう

食
しょく

では,入来
い り き

や樋
ひ

 

脇
わき

の手作
て づ く

り麦
むぎ

みそを使
つか

っています 
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 ミルクパン    おいもでほうとう 

    
 

      ラビオリと 
     むぎのスープ 

   
 
 サンドパン   ポタージュスープ 

  
 
さつませんだいまい   
     ごはん     
      

ねぎは，日本
に ほ ん

に古
ふ る

くからある野菜
や さ い

 

で，緑
みどり

の柔
やわ

らかい葉
は

っぱを食
た

べ 

る「葉
は

ねぎ」と，土
つ ち

をよせて白
し ろ

い部
ぶ

 

分
ぶん

が長
なが

くなるように育
そ だ

てて食
た

べる 

｢深
ふか

ねぎ｣があります。ねぎには，

血
ち

の巡
め ぐ

りを良
よ

くし元気
げ ん き

が出
で

る成分
せいぶん

 

が含
ふ く

まれ，昔
むかし

は薬
くすり

にも使
つか

われて 

いました。 

ほうとうは，山梨県
や ま な し け ん

を中心
ちゅうしん

とした 

地域
ち い き

で作
つ く

られる郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

で,かぼ 

ちゃを中心
ちゅうしん

にたくさんの野菜
や さ い

と 

うどんを太
ふ と

くしたような麺
めん

を使
つか

うの

が特徴
とくちょ う

です。今回
こんかい

は，かぼちゃの 

代
か

わりにさつまいもを入
い

れて鹿
か

児
こ

 

島
し ま

風
ふう

にアレンジﾞしました。麺
めん

が 

太
ふと

いのでよく噛
か

んで食
た

べましょう 

麦
むぎ

には，大
おお

麦
むぎ

，小
こ

麦
むぎ

，ﾗｲ麦
むぎ

などが

あり，給食
きゅうしょく

で使
つか

うのは大麦
お おむ ぎ

です。 

精
せい

白
は く

した大
おお

麦
むぎ

を蒸
む

してから，黒
く ろ

い 

すじに沿
そ

って縦
たて

半分
はんぶん

に割
わ

ってあり 

ます。今日
き ょ う

は，ご飯
はん

ではなくｽｰﾌﾟ 

に入
い

れました。プチプチした食
しょっ

感
かん

 

が特
と く

徴
ちょう

で，日
に

本
ほん

人
じん

に不
ふ

足
そ く

しがち 

な食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

がしっかりとれます。 

ポタージュスープは,フランス語
ご

で 

「とろみがついた」スープのことを 

いいます。一
いっ

般
ぱん

的
てき

なのは,小
こ

麦
むぎ

粉
こ

 

をバターで炒
いた

めたルウでとろみを 

つけ,牛 乳
ぎゅうにゅう

や生
なま

クリームで薄
う す

めて 

作
つ く

ります。給食
きゅうしょく

でも牛 乳
ぎゅうにゅう

を使
つか

っ 

たり,豆
まめ

のﾍﾟｰｽﾄでとろみをつけた 

りして栄
えい

養
よ う

満
まん

点
てん

に仕
し

上
あ

げています

さつま汁
じ る

は，鹿
か

児
ご

島
し ま

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

 

です。島
し ま

津
づ

の殿
と の

様
さ ま

の時
じ

代
だ い

に武士
ぶ し

 

のやる気
き

を出
だ

させるために 鶏
にわとり

を 

戦
た た

かわせる闘鶏
と う け い

をしていました。 

そして,この戦
たたか

いに負
ま

けた 鶏
にわとり

を 

みそ汁
し る

にして食
た

べたのがさつま 

汁
じ る

の始
は じ

まりです。具
ぐ

だくさんで 

栄
えい

養
よ う

抜
ばつ

群
ぐん

のみそ汁
し る

といえます。 

22 2３ 2４ 
 
 
 

            
 
 
 

ふじもとまい     かぼちゃいり    
ごはん       ごもくに 

 
 
       ビーンズ 
         ブラウンシチュー

 

   
 
ふじもとまい     とうにゅう   

ごはん       ス-プに 

今日
き ょ う

は冬
と う

至
じ

，一
いち

年
ねん

中
じゅう

で昼
ひる

が一
いち

番
ばん

短
みじか

い日
ひ

です。日本
に ほ ん

では，冬
ふゆ

を 

元
げん

気
き

でのりきるため，冬
と う

至
じ

には 

南瓜
かぼちゃ

を食
た

べてゆず湯
ゆ

に入
はい

る習
しゅう

慣
かん

 

があります。 

南瓜
かぼちゃ

は夏
なつ

の野
や

菜
さい

ですが,冬
ふゆ

まで 

保
ほ

存
ぞん

できて，冬
ふゆ

の健
けん

康
こ う

を守
まも

るビタ 

ミンがたくさん含
ふ く

まれるからです。 

今日
き ょ う

は,入来
い り き

給
きゅう

食
しょく

センターから 

届
と ど

ける給
きゅう

食
しょく

を８校
こ う

全
ぜん

部
ぶ

が食
た

べる 

今年
こ と し

最
さ い

後
ご

の日
ひ

です。一
いち

年
ねん

間
かん

の給
きゅう

食
しょく

を振
ふ り

返
かえ

って,どうでしたか。すき嫌
き ら

い

せず何
なん

でも食
た

べて健
けん

康
こ う

で過
す

ごせま

したか。今日
き ょ う

は締
し

めくくりと来年
らいねん

の

幸
しあわ

せを願
ねが

ってケーキ付
つ

きです。 

楽
たの

しい給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

にしましょう。 

健
けん

康
こ う

な骨
ほね

や歯
は

を作
つ く

るのに欠
か

かせ 

ないのが,みんながよく知
し

っている 

ｶﾙｼｳﾑという栄
えい

養
よ う

素
そ

です。ｶﾙｼｳﾑ

は牛
ぎゅう

乳
にゅう

に多
おお

く含
ふ く

まれ,毎
まい

日
にち

,給
きゅう

食
しょく

 

で１本
ぽん

飲
の

むことで，一
いち

日
にち

に必
ひつ

要
よ う

な 

量
りょう

の約
や く

半
はん

分
ぶん

を摂
と

ることができて 

います。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も，ぜひ一日
いちにち

 

１本
ぽん

は飲
の

むように心
こころ

がけましょう 

  

１２月 給
き ゅ う

食
し ょ く

配
は い

膳
ぜ ん

図
ず

 

いよいよ 12月
がつ

です。この時
じ

期
き

は，空
くう

気
き

が乾燥
かんそう

し，寒
さむ

さはいちだんときびしくなってくるので，風
か

邪
ぜ

などが流
りゅう

行
こう

しやすくなります。

寒
さむ

い時
とき

ほど，朝
ちょう

食
しょく

をしっかり食
た

べて体
からだ

の中
なか

から温
あたた

まり体
たい

力
りょく

をつけましょう。また，年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

は楽
たの

しい行
ぎょう

事
じ

が続
つづ

き，生活
せいかつ

リズムが

くずれがちですが，栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えた食
しょく

事
じ

を三
さん

食
しょく

とって元
げん

気
き

で過
す

ごせるようにしましょう。 

あげだしこうやどうふ ハニーサラダ バナナッツあおのりふうみ 

ﾁｮｺｸﾘｰﾑ 
ｼﾞｬﾑ 

ひじきのピーナツソテー コロコロまめまめサラダ 

ヨーグルト 

あじわいプリン 

ぶたみそ ほいこうろう  カラフルポンチ だいこんと 
  まめのサラダ 

ホワンホワタン コッペパン 

ｷｬﾗﾒﾙ 
ｸﾘｰﾑ 

あげﾚﾊﾞｰのあまからﾅｯﾂあえ 
そくせきづけ 

おでん 

いわしのおかかに 
そえやさいいため 

食育の日 

もやしとわかめのナムル ツナとやさいの 
     マヨいため 

ドライカレー 

小中 

ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ 

メンチカツバーガー 
メンチカツ，やさい,  
ｹﾁｬｯﾌﾟ 

さつまじる 

ハッピーケーキ 

コーンしゅうまい２こ,幼１こ 
はくさいのこんぶあえ 

フルーツあんにんポンチ  みそじゃこナッツ 

しょくパン 
 

「冬至
と う じ

」は，太陽
た い よ う

が出
で

ている時
じ

間
かん

が一
いち

年
ねん

中
じゅう

で 

一番
いちばん

短
みじか

く，夜
よ る

が一番
いちばん

長
なが

い日
ひ

です。この日
ひ

を 境
さかい

に昼
ひる

が少
すこ

しずつ長
なが

く 

なっていきますが，寒
さむ

さはこれからが本番
ほんばん

です。そこで，これからの

寒
さむ

い冬
ふゆ

を元
げん

気
き

に過
す

ごせるようにと願
ねが

って，冬
と う

至
じ

には，かぼちゃを食
た

べたり，ゆず湯
ゆ

（ゆずを浮
う

かべたお風呂
ふ ろ

）に入
はい

ったりする習慣
しゅうかん

があり

ます。かぼちゃは，夏
なつ

の太陽
た い よ う

の光
ひかり

をたっぷりあびて育
そだ

つ元
げん

気
き

印
じるし

の

夏
なつ

野菜
や さ い

で長
なが

く保
ほ

存
ぞん

できるのが特
と く

徴
ちょう

です。 昔
むかし

は冬
ふゆ

にむけて野
や

菜
さ い

が

少
す く

なくなったため，夏
なつ

に収
しゅう

穫
か く

して保
ほ

存
ぞん

しておいた栄
え い

養
よ う

たっぷりの 

かぼちゃを冬
と う

至
じ

に食
た

べて，病
びょう

気
き

知
し

らずで健康
け ん こ う

に過
す

ごせるようにと 

願
ねが

いを込
こ

めました。給食
きゅうしょく

でも，２２日はかぼちゃを使
つか

った献立
こんだて

です。 

ごはん 


