
ちからやねつになる ちやにくをつくる からだのちょうしをととのえる もりつけず
のみもの ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しゅしょく むぎごはん こめ　むぎ

しゅさい てづくりおろしハンバーグ あぶら　パンこ　 ぶたにく　ぎゅうにゅう　たまご にんじん　たまねぎ　ピーマン　だいこん

ふくさい げんきがでるいためもの あぶら　バター ベーコン　 ほうれんそう　とうもろこし　もやし

しるもの みそしる みそ　さつまあげ　（かつおだし） ねぎ

のみもの ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しゅしょく ☆げんまいわかめごはん こめ　げんまい わかめ

しゅさい アジフライ（ソース） あぶら　こむぎこ　パンこ あじ　たまご

ふくさい あえもの さとう　ごま にんじん　こまつな　もやし　

しるもの みそしる みそ　あぶらあげ　（かつおだし） だいこん　

のみもの ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しゅしょく むぎごはん こめ　むぎ

しゅさい ごもくたまごやき あぶら　さとう はんぺん　たまご　とりにく こまつな　にんじん　たまねぎ　

ふくさい あえもの さとう　ごま わかめ だいこん　にんじん　きゅうり

しるもの みそしる みそ　（かつおだし） かぼちゃ　たまねぎ

くだもの ☆りんご りんご

のみもの ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しゅしょく しょくパン（はちみつ＆マーガリン） こむぎこ　はちみつ　マーガリン　

しゅさい スコッチエッグ　② あぶら　こむぎこ　パンこ たまご　ぎゅうにゅう　とりにく　ぶたにく たまねぎ　にんじん　ピーマン　トマト

ふくさい ☆みんながだいすきサラダ ごまあぶら ツナ　だいず　えだまめ えだまめ　キャベツ　きゅうり　にんじん

しるもの サッパリスープ ゼラチン　あぶら レタス　にんじん　たまねぎ　こまつな

のみもの ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しゅしょく むぎごはん こめ　むぎ いちごジャム

しゅさい しろみざかなのピリカラソース さとう　かたくりこ　あぶら しろみざかな ねぎ　しょうが　にんんく

ふくさい わふうサラダ さとう　あぶら　ごま にんじん　キャベツ　きゅうり　だいこん　　

しるもの みそしる じゃがいも　 みそ　（かつおだし） たまねぎ　

のみもの ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しゅしょく むぎごはん こめ　むぎ

しゅさい ほっけのゆうあんやき ほっけ　 ゆず

ふくさい うのはないり あぶら　さとう　こんにゃく さつまあげ　おから にんじん　ごぼう　こまつな

しるもの ☆ぐだくさん　なべふうじる かたくりこ　ごまあぶら とりにく　たまご　みそ　（かつおだし） ねぎ　レンコン　しょうが　ごぼう　にんじん　だいこん　はくさい　ねぎ　こまつな　かぼちゃ

のみもの いちごぎゅうにゅう さとう ぎゅうにゅう いちご

しゅしょく ごもくおこわ こめ　もちごめ　あぶら　 とりにく　あぶらあげ　 たけのこ　ごぼう　にんじん　えだまめ

しゅさい ☆しょうがやき ぶたにく しょうが　にんにく　りんごジュース

ふくさい ゆかりあえ ごま こまつな　もやし　ゆかり

みそしる みそしる みそ　とうふ　（かつおだし） ほうれんそう　ねぎ

のみもの ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しゅしょく たらこスパゲティ オリーブオイル　スパゲティ　バター　なまクリーム たらこ　いか　のり

ふくさい はなやさいサラダ オリーブオイル　 ブロッコリー　カリフラワー　にんじん　とうもろこし　たまねぎ

しるもの やさいスープ とりがら　ベーコン　 たまねぎ　にんじん　ほうれんそう

デザート てづくりクリスマスデザート さとう　バター　ココア　チョコレート　なまクリーム たまご　とうにゅう
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クリスマスメニュー

１２月２２日は「冬至」です。給食では一足お先に冬至メニューをだします!!
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　　　　　＊　材料の入荷等の都合により、献立を変更することがありますが御了承ください　　　　＊❤型ぬき野菜がはいっていたお友だちは何かハッピーなことがあるかも!!

　　　　　＊　使用している食材をすべて記載しているわけではありません。アレルギー等で知りたい食品がありましたら、学校栄養士　清水　まで御相談ください。
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～元気な体をつくろう～ 
 

 冬が近づくにつれて、空気が乾燥し、インフルエン
ザや感染性胃腸炎等が多く発症する季節となりまし
た。自分の体内には、ある程度の細菌等がすんでいて、
活動していますが、体調不良や、体力が落ちてくると、
活発になり、いろいろな症状がでてきます。それらを
防ぐ為には、腸内を元気に保つことが大切です。なる
べく食物で体を元気にすることをお勧めいたします。 
 ①納豆・キムチ・ヨーグルトなど発酵食品を食べる 
 ②野菜や果物など、ビタミン・ミネラルを摂る 
 
  
  
 
  
 また、外から体内に侵入させない予防としては手洗
い・うがいをしっかりすることです。更に手洗いのポイ
ントは石鹸をつけて２度洗いをするとより効果的です。 

 

 

  

こんだてだより 

家族で鍋を囲みましょう 
 これからは温かい食べ物がおいしい季節です。家族

で鍋を囲むのはいかがでしょうか？おでん・すき焼き・

水炊き・キムチ鍋・湯豆腐など、野菜などをたくさん入

れて、体をしんから温めましょう!! 
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