
　　　　　　　　　　　　　寒
さむ

い季節
き せ つ

は、特
とく

に「朝
あさ

ごはん」が大切
たいせつ

です。

　　　　　　　　「朝
あさ

ごはん」を食
た

べると、体
からだ

の体温
たいおん

が上
あ

がり、すっきり目覚
め ざ

めることができるので、

　　　　　　　　病気
びょうき

やケガなどの予防
よぼう

にもなります。冬
ふゆ

の朝
あさ

ごはんには、みそ汁
しる

やかぼちゃスープ、

　　　　　　　　ホットミルクなどの、温
あたた

かい汁物
しるもの

がおすすめです。

　　　　　　　　　主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

の３つをそろえて、しかっり食
た

べましょう。
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さつまいもサラダ
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セレクトデザート

19.226.1

　　　　　冬
ふゆ

の柔
やわ

らかくて甘
あま

い「ほうれん草
そう

」を

　　　　たっぷり、おいしく食
た

べられます。

　　　　　　ぜひ、作
つく

ってみて下
くだ

さい！

　　☆１２月
がつ
１７日

にち
のクリスマスメニューでは

　　　自分
じぶん

の好
す
きなデザートをセレクトします。

　　　　　　　　何
なに
をえらびましたか？
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小松菜
こ ま つ な

の土佐
と さ

あえ
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　　　　丸森
まるもり

町
まち

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

　　　　　　　　　　　（小学校
しょうがっこう

）
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ミネストローネ 豚汁
とんじる
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　　野菜
や さ い

あんかけ

607

　　　いよいよ冬本番
ふゆほんばん

を迎
むか

え、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなってきました。

　　寒
さむ

いと手
て

を洗
あら

うのが億劫
おっくう

になりがちですが、風邪
か ぜ

や胃腸炎
いちょうえん

などの

　　感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぐには、せっけんを使
つか

った丁寧
ていねい

な手洗
て あ ら

いが肝心
かんじん

です。

  　　　また、食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

をしっかりとって、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め、

　　　風邪
か ぜ

をひきにくい、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。

　　ほうれん草のナムル

①ほうれん草
そう

は２㎝、人参
にんじん

は

　千切
せ ん ぎ

りにし、もやしと一緒
いっしょ

に

　茹
ゆ

でて、冷
ひ

やします。

②調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ、材料
ざいりょう

と和
あ

えた

　ら、出来上
で き あ

がりです。

＊にんにくをねぎのみじん切
ぎ

り

　に変
か

えても美味
お い

しいです。

　　―材料　〈5人分〉―
ほうれん草　130ｇ
にんじん　 　30ｇ
もやし        100g
おろしにんにく 1g
　砂糖        大さじ1/2
　しょうゆ　  大さじ2
　食酢        　小さじ2
　ごま油  　　小さじ１
白いりごま　 ５ｇ
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の甘酢
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小松菜
こ ま つ な

のおひたし

2.3635
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　献立
こんだて

の下
し た

の数字
す う じ

は、当日
とうじつ

の平均
へい きん

栄養量
えいようりょう

　エネルギー/たんぱく質
し つ

/脂質
し し つ

/塩分
えんぶん

です。

　食材等
しょくざいとう

の変更
へんこう

により、献立
こんだて

を変更
へんこう

する

　場合
ば あ い

があります。ご了承
りょうしょう

ください。

12月 平均栄養量

給食おすすめレシピ

2.1g

平均栄養量
へいきんえいようりょう

622kcal 26.9g 20.6g 372mg 2.7g 2.2g

基 準
き じ ゅ ん

量
りょう

663kcal 27.4g 18.4g 336mg 3.2g

エネルギー たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

カルシウム 鉄
てつ

塩分
えんぶん


