
日に日に寒さが増して、冬休みが近づいてきました。冬休みには、日本の昔からの行事が多くあります。そこに

伝わる四季折々の行事食には、健康への豊富な知識が取り込まれ、自然の恵みへの感謝と、家族の幸せへの願いが

込められています。このような行事を改めて見つめ直し、大切な日本の食文化として継承していきたいですね。

１２月の地産地消

米 じゃがいも たまねぎ にんにく
ブロッコリー 白ねぎ にんじん
干ししいたけ 若さのみそ ゆず果汁
だいず ちりめんじゃこ

１２月のかみかみ献立

7日（木）ポークビーンズ

14 日（木）れんこんサラダ

給 食 だ よ り

１２ 月 号

まるまる満点！多彩なメニュー！
未来につながる 相生の給食！！

令和５年度 相生市の特色ある献立のテーマ「もりもり食べよう！“魅力めし”」

根菜
カレーライス

12／6（水）

根菜カレーライス

さつまいも・ごぼう・大根など、秋から冬にかけておいしくなる根菜類を、カレーの中に入れて

いただきます。根菜類は、食べると血行が良くなったり代謝がアップしたりして、体を内側から温

めてくれる、冬に嬉しい野菜です。

お米一口メモ ⑦「米」の漢字の成り立ち

「米」という漢字は、「八十八」という文字からつくられたと言われています。お米ができるまで

に、８８回もの手間がかかるという意味があります。

冬 至

冬至とは、１年で一番昼が短く
なる日のことで、今年は 22 日です。この日はゆず湯に入
って、かぼちゃを食べる風習があります。これは、かぼ
ちゃの黄色が「魔除けの色」とされ、食べると風邪をひ
きにくくなるとの言い伝えからです。また、冷蔵庫など
がなかった時代、保存のきくかぼちゃは
冬の栄養源として重宝されていました。

年越しそば

12 月 31 日に年越しそばを食べる
ようになったのは、江戸時代からだそうです。そばは長
く伸びるので、「寿命が伸びて、来年も幸せを側(そば)か
らかきいれる」との願いが込められています。地域によ
っては、そばではなくうどんを食べたり、
年取り魚（さけやぶりなど）を食べ
る風習もあります。

お 正 月

お正月に食べる料理の代表のおせちには、新しい
１年を元気に過ごせるよう、料理一つひとつにそれ
ぞれ願いが込められています。またお雑煮には、神
様にお供えしておいたお餅や野菜などを、新年最初
に汲んできた水と新年最初に灯した火で煮込むこと
で、神様からの恩恵を頂くという意味があります。
す。

寒さに負けない体をつくろう！

強い体をつくるためには、体の免疫力や抵抗力を高め
ることが大切です。まずは３食しっかり栄養バランスの
よい食事をとりましょう。それに加え、ビタミン類をしっ
かりとるよう心がけましょう。ビタミン Aは皮膚や粘膜
を強くしてくれる効果があり、ビタミンＣには体の抵抗
力を高めてくれる効果があります。

黒豆

無病息災

田作り

豊年満作

かずのこ

子孫繁栄

海老

不老長寿

おせち
 お雑煮 

などなど
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 曜  牛  ｴﾈﾙｷﾞｰ量  たんぱく質

 日 お 　か 　ず kcal g

 日  乳 ね つ や 力 に な る も の   体 を つ く る も の 体のちょうしをととのえるもの 上段：小学生 下段：中学生

あつあげのすぶたふう

ちゅうかふうかきたまじる

チャプチェ

あげシューマイ

わかめスープ

いしかりじる

フルーツしらたま

はくさいのもみづけ

ツナサラダ

ポークビーンズ

ぶたにくとじゃがいものにこみ

しろみそしたてのかすじる

ぶたにくとだいこんのみそに

のっぺいじる

いとちりめんふりかけ

アジのいそべあげ

ひじきまめ

わかさのみそのみそしる

ハンバーグ（てりやきソース）

はくさいとだいこんのサラダ

カレースープ

れんこんサラダ

ビーフシチュー

だしまきたまご

ごもくきんぴら

だいこんのみそしる

こんにゃくのおかかに

ほうとう

あじつけのり

とりにくのからあげ

じゃこのかみかみサラダ

とうにゅうコーンスープ

クリスマスデザート

※物資の入手の都合で変更があるかもしれませんが、ご了承ください。

12月こんだて

パ　 ン
ご は ん

ざ 　い 　り 　ょ 　う 　名 家庭でとくに
とりたいもの

1 金 ごはん 〇

ごはん　でんぷん
あぶら　さとう

ぎゅうにゅう　とりにく
あつあげ　たまご　ぶたにく

たまねぎ　にんじん　ピーマン
たけのこ　ねぎ　ほししいたけ
しょうが

さかな

るい

618 28.9

737 33.3

4 月 ごはん 〇

ごはん　はるさめ
ごま油　さとう　あぶら

ぎゅうにゅう　ぶたにく
シューマイ　わかめ
とうふ　とりにく

にんにく　しょうが　にんじん
ほししいたけ　たけのこ　ねぎ
えのきたけ　もやし

くだもの

るい

606 23.5

752 28.4

5 火 そぼろ
どんぶり

〇

ごはん　さとう　あぶら
じゃがいも　バター

ぎゅうにゅう　たまご
とりにく　だいずのはな
さけ　みそ　しろみそ

いんげん　しょうが
だいこん　にんじん　しろねぎ
コーン

やさい

るい

601 28.0

716 32.3

16.8

709 19.3

7 木 こくとう
パン

〇

こくとうパン　さとう
あぶら　じゃがいも
オリーブ油

ぎゅうにゅう
まぐろフレーク　だいず
ぶたにく

キャベツ　ブロッコリー
にんじん　たまねぎ　にんにく
トマト缶

かいそう

るい

576 24.0

712 28.4

6 水

（特色ある献立）

こんさい
カレー
ライス

ジ
ョ
ア

ごはん　さつまいも
あぶら　しらたまだんご
みかんゼリー

ジョア　ぎゅうにく
けずりぶし

たまねぎ　ごぼう　だいこん
にんじん　にんにく
パイナップル　もも　はくさい まめるい

585

22.4

714 25.9

11 月 ごはん 〇

ごはん　あぶら　さとう
さといも　でんぷん
ごま

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あつあげ　みそ　とうふ
うすあげ　ちりめんじゃこ
だいずのはな

だいこん　こんにゃく　にんじん
いんげん　しょうが　たまねぎ
ねぎ　ほししいたけ

くだもの

るい

626 22.5

752 26.0

8 金 わかめ
ごはん

〇

わかめごはん
じゃがいも　さとう
あぶら

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とうふ　みそ

たまねぎ　いんげん　しょうが
こんにゃく　だいこん　にんじん
しろねぎ

いろのこい

やさいるい

598

26.8

710 31.5

13 水 ごはん 〇

ごはん　あぶら　さとう
でんぷん
ノンエッグマヨネーズ
じゃがいも

ぎゅうにゅう　ハンバーグ
いとかまぼこ　とりにく

はくさい　だいこん　キャベツ
たまねぎ　にんじん　パセリ

まめるい

606 22.6

757 27.8

12 火 ごはん 〇

ごはん　こめこ　あぶら
さとう

ぎゅうにゅう　アジ
あおのり　だいず　ひじき
うすあげ　とうふ　わかめ
わかさのみそ

こんにゃく　にんじん　いんげん
はくさい　えのきたけ　ねぎ

やさい

るい

590

23.8

727 28.4

15 金 ごはん 〇

ごはん　あぶら　さとう
ごま油

ぎゅうにゅう
だしまきたまご　ぶたにく
うすあげ　とうふ　みそ

こんにゃく　にんじん　たけのこ
いんげん　ごぼう　だいこん
えのきたけ　ねぎ いもるい

573 23.1

675 25.5

14 木 パン 〇

パン
ノンエッグマヨネーズ
バター　じゃがいも

ぎゅうにゅう　だいず
チキンハム　ぎゅうにく

れんこん　にんじん　たまねぎ
キャベツ　マッシュルーム

こざかな

るい

593

22.4

718 25.5

19 火
（食育の日）

ごはん

ジ
ョ
ア

ごはん　でんぷん
あぶら　さとう
クリスマスデザート

ジョア　とりにく
ちりめんじゃこ　とうにゅう

にんにく　きりぼしだいこん
こまつな　にんじん　ゆず果汁
たまねぎ　パセリ　コーン たまごるい

643 21.9

758 25.8

18 月 げんりょう
ごはん

〇

ごはん　さとう　あぶら
ほうとう

ぎゅうにゅう　とりにく
あつあげ　けずりぶし
ぶたにく　みそ　のり

こんにゃく　たけのこ　にんじん
いんげん　かぼちゃ　はくさい
だいこん　ねぎ きのこるい

600

つくってまる〇！食べてまる〇！考えてまる〇！ まるまる満点！食育チャレンジ２０２３
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