
30 1 2 3 4

もずく　牛乳 コーヒー牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 

たけのこ　れんこん　ねぎ

あぶら　マヨネーズ あぶら 油 あぶら　ごま 油　

7 8 9 10 11

牛乳 牛乳 こんぶ　牛乳 

もやし　たけのこ　ねぎ

油 あぶら　ごま 油 あぶら　ごま あぶら　ごま

14 15 16 17 18

わかめ　牛乳 牛乳 チーズ　牛乳 のり　牛乳 

きりぼしだいこん　キャベツ　ねぎ だいこん　きくらげ　キャベツ キャベツ　たまねぎ　コーン

油 あぶら　ごま あぶら　バター あぶら　ごま 油　ごま

21 22 23 24

チーズ　牛乳 

はくさい　えのき　ねぎ　しらたき コーン　もやし　きゅうり カリフラワー　コーン　キャベツ

油 マヨネーズ　あぶら 油　ごま 油　ごま

　冬至
とうじ

は1年
ねん

のうち、もっとも昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。

　この日
ひ

にゆずを浮
う

かべたふろ（ゆず湯
ゆ

）に入
はい

ったり、

かぼちゃを食
た

べたりするとかぜをひかない

と言
い

われています。

栄養価 728kcal/26.4g/2.1g 702kcal/22.8g/2.2g 617kcal/25.3g/3.3g 618kcal/22.9g/2.3g エネルギー（kcal）/たんぱく質（g）/塩分（g）

黄 こめ　さとう　こむぎこ　ぱんこ こめ　さつまいも　さとう　 ちゅうかめん　こむぎこ　さとう こめ　マカロニ　ケーキ 主にエネルギーになる食品

主に体をつくる食品

緑 かぼちゃ　にんじん　こまつな にんじん　こまつな　はくさい　きゅうり　たまねぎ ほうれんそう　にんじん ブロッコリー　にんじん　ピーマン 主に体の調子を整えるもとになる食品

こ
ん
だ
て

冬至
と う じ

こんだて クリスマスこんだて

赤 ぶたにく　とうふ　　ちりめんじゃこ　牛乳 とうふ　とりにく　ハム　みそ ぶたにく　ハム　わかめ　牛乳 とりにく　ベーコン　　チーズ　牛乳 

栄養価 602kcal/22.9g/2.1g 685kcal/25.6g/2.1g 740kcal/31.0g/2.8g 673kcal/24.8g/2.2g 649kcal/28.1g/2.1g
黄 こめ　こむぎこ　パンこ　さとう こめ　はるさめ　こむぎこ　さとう　 こめこパン　マカロニ　こむぎこ こめ　じゃがいも　さとう こめ　じゃがいも　さとう　

緑 にんじん　こまつな　きぬさや にんじん　チンゲンサイ にんじん　ブロッコリー にんじん　キャベツ　えのき　ねぎ　だいこん にんじん　こまつな　だいこん　ごぼう　ねぎ

こ
ん
だ
て

明日19日は食育の日
赤 えび　ツナ　とうふ　とりにく ぶたにく　あつあげ　ハム あさり　ハム　たまご　ベーコン こうやどうふ　とりにく　とうふ　みそ さけ　とうふ　あぶらあげ　さつまあげ　牛乳 

栄養価 735kcal/21.9g/2.4g 621kcal/17.1g/2.0g 640kcal/25.4g/3.1g 664kcal/29.8g/2.0g 694kcal/29.5g/2.5g
黄 こめ　ゼリー　さとう　 こめ　はるさめ　ワンタン　こむぎこ こめこめん　こむぎこ　さとう こめ　はるさめ　さつまいも　さとう こめ　さといも　かたくりこ　さとう 

いか　みそ　ちくわ　さつまあげ

緑 にんじん　たまねぎ　キャベツ　きゅうり　くだもの にんじん　チンゲンサイ　こまつな にんじん　こまつな　りんご　たまねぎ　えのき　ねぎ にんじん　にら　たけのこ　だいこん　はくさい　ねぎ にんじん　こまつな　だいこん　もやし　こんにゃく

こ
ん
だ
て

減塩
げんえん

こんだて
赤 ぶたにく　ツナ　ヨーグルト　牛乳 　 ぶたにく　なると　ハム ぶたにく　あぶらあげ　かまぼこ ホッケ　とりにく　ぶたにく　とうにゅう　牛乳 

栄養価 643kcal/27.0g/2.4g 699kcal/25.9g/2.3g 699kcal/25.9g/3.6g 635kcal/27.8g/2.2g 726kcal/31.1g/1.8g
黄 こめ　ふ　さとう　こむぎこ こめ　くるまふ　さとう ちゅうかめん 　パン　 さとう こめ　さといも　さとう　 こめ　トック　デザート　さとう 

緑 にんじん　こまつな　キャベツ　ねぎ　えのき にんじん　うめ　キャベツ　だいこん　はくさい にんじん　ブロッコリー　だいこん　コーン　キャベツ　たまねぎ たいな　にんじん　きぬさや たいな　にんじん　ぜんまい　えだまめ　たまねぎ　

赤 さざえ　カレイ　だいず　とりにく たら　とりにく　さつまあげ　みそ ぶたにく　ウインナー とりにく　あぶらあげ　うちまめ　みそ ぶたにく　とりにく　たまご　とうふ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

　「 学
まな

ぼう! 味
あじ

わおう！ ふるさとの味
あじ

」

こ
ん
だ
て

 出雲崎産のさざえを使ったたき
こみごはん、出雲崎産の大豆を
使ったサラダを作ります。カレイ
は出雲崎で漁獲量の多い魚で
す。すまし汁には、もずくを入れ、
てまりの麩を浮かせます。

 出雲崎産の車麩を使って揚げ
煮、梅を使って梅おかかあえを
作ります。出雲崎はかねてから、
たらの絶好の漁場とされていて、
たら汁は、昔から食されてきた郷
土料理です。出雲崎産の野菜も
たっぷりです。

　焼きそばにミートソースがか
かった新潟のB級グルメ「イタリア
ン」です。
　米粉パンには、新潟産の米粉
を使っています。ポトフには、出
雲崎産の大根が入っています。

　新潟県の郷土料理の代表
「のっぺ」と「煮菜」を味わいましょ
う。（のっぺの里いもは出雲崎
産）　鶏肉の香味焼きは、出雲崎
産のねぎと上越のかんずり、ごま
を混ぜ合わせた香味ソースに漬
けて焼きます。

　新潟産たっぷり豚丼には、新潟
県産の「豚肉」「ぜんまい」「枝豆」
を使います。スープの「トック」
は、うるち米から作られたおもち
です。新潟県産米粉を使って作
られています。

月 火 水 木 金

ごはん たらじる

うめおかか

あえ

さざえの

たきこみ

ごはん

もずくの

すましじる

だいずの

サラダ

カレイの

からあげ

ごはん

（5年生の収穫

したお米）

のっぺ

じる

に な

煮菜

とりにくの
こうみ

香味やき

だいこん

入り

ポトフ

にいがたけんさん

新潟県産

ぶたどん

トックの

ちゅうかたまご

スープ

車ふの

あげに

イタリアン

（半量）

にいがたけんさん

新潟県産

セレクトデザート
ミニこめこ

チョコチップパン

コ
ー
ヒ
ー ミルクデザート

ルレクチェタルト
えちごひめタルト

の3つの中からえらびます。

副菜 主菜

主食 汁物

りんご
ごしき

五色あえ

わかめ

ラーメン

スープ

肉まん

ちゅうかめん

ごはん
ごま

とうにゅう

じる

はるさめの

いためもの

ホッケの

しおこうじ

やき

ごはん みそ

おでん

ごまあえ

いかの

たつた

あげ

ごはん けんちん

じる

じゃがいも

きんぴら

ぎんさけの

さいきょう

やき

ごはん にくワンタン

スープ

こまつ

ナムル
はるまき

ごはん
のりの

みそしる

ふくじん

あえ
こうやどうふ

のあげに

ごはん すきやき

ふうに

じゃこ

おひたし

かぼちゃ

コロッケ

ごはん
だいこんの

オイスター

ソースに

バン

サンスー
ぎょうざ

2こ

チキン

カレーピラフ

アルファベット

スープ

クリスマス

サラダ
ケーキ

わかめ

ごはん
うすくず

じる

きりぼし

だいこん

のサラダ

えび

フライ

クラム

チャウダー

マカロニ

サラダ
オムレツ

ハヤシ

ライス

フルーツ

ヨーグルト

ツナ

コーン

サラダ

ごはん はくさいの

みそしる

とうふ

ハンバーグ

チーズやき

さつまいも

サラダ

こめこアップルパン

カレー

なんばん

こめこめん

にくまん
ちゅうか

もやし

今月の出雲崎産

車ふ 大豆 じゃがいも

★都合により、献立を変更する場合があります。ご了承ください。

とうじ ゆ

冬至にゆず湯と
かぼちゃ



 

                                

   

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎月 19 日は 

「食育の日」 

令和２年１２月                            

出雲崎小学校 
～ 家族

か ぞ く

で読
よ

みましょう ～ 

          寒
さむ

さに負
ま

けない食事
し ょくじ

をしよう   
＜今月

こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

＞    

 11月
がつ

30日
にち

（月
げつ

）～12月
がつ

４日
にち

（金）の 1週間
しゅうかん

、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

を実施
じ っ し

します。本来
ほんらい

、1月
がつ

24日
か

～1月
がつ

30日
にち

が全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

ですが、インフルエンザなどの流行
りゅうこう

時期
じ き

でもあるため、今月
こんげつ

に実施
じ っ し

をします。普段
ふ だ ん

何気
な に げ

なく食
た

べている給食
きゅうしょく

について改
あらた

めて知
し

るよい機会
き か い

にしましょう。 

 12月
がつ

に入り、寒さ
さむ  

が身
み

にしみる季節
き せ つ

になります。今年
こ と し

も残
のこ

すところあと１か月
げつ

です。体調
たいちょう

をくずさないように

規則正
きそくただ

しい生活
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
こころ

がけて、楽しい
たの    

冬休
ふゆやす

みを迎
むか

えられるようにしましょう。 

 

 

11月
がつ

30日
にち

から 

12月
がつ

４日
か

は 

「学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん
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 筋肉
き ん に く

を作る
つ く   

働き
はたら   

がありま

す。筋肉
きんにく

は、体
からだ

を寒さ
さむ   

か

ら守って
まも     

くれる働き
はたら  

があ

ります。また、寒さ
さむ   

で失
うしな

った体力
たいりょく

を回復
かいふく

させる

効果
こ う か

もあります。 

 少
すく

ない量
りょう

で大きなエネル

ギーになり、体
からだ

を 温
あたため

めて

くれる働
はたら

きがあります。と

りすぎには気
き

をつけ、食事
しょくじ

に

上手
じょうず

にとり入
い

れましょう。 

 寒
さむ

さに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を

高
たかめ

め、かぜをひきにくくす

る働
はたら

きがあります。野菜
や さ い

や

果物
くだもの

などに多
おお

く含
ふくま

まれてい

ます。 

 かぜのウイルスは、口
くち

や

鼻
はな

の粘膜
ねんまく

から入
はい

ってきま

す。ビタミン Aは、これら

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くするはたらき

があります。色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

に多
おお

く含
ふくま

まれています。 

１日
にち

３回
かい

のバランスのよい

食事
しょくじ

をすることが大切
たいせつ

です。 

食育だより 

 


