
                          

 【家庭数配付】 
    

 

１２月
がつ

は「師走
し わ す

」といいます。１年
  ねん

の終わり
お   

を迎えて
む か   

、慌ただしい
あわ       

時期
じ き

になります。この時期
じ き

は、空気
く う き

も乾燥
かんそう

し、寒さ
さ む  

も増し
ま  

、コ

ロナウイルスをはじめ、かぜやインフルエンザの流行
りゅうこう

、ノロウイルスによる食 中 毒
しょくちゅうどく

なども多く
おお  

起こります
お     

。食事
しょくじ

の前
まえ

の手
て

洗い
あら  

を

しっかりし、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

を規則正しく
きそくただ    

とり、元気
げ ん き

に新 し い
あたら     

年
とし

を迎えましょう
む か        

。（１月
  がつ

の給 食
きゅうしょく

は、11日
にち

（火
か

）から始まります
はじ        

。） 

 

 

 

 

 

 

 
      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

    

 

ビタミン A・C・E 

で冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に！ 

《１２月
がつ

の献立
こんだて

から》☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆ 

◆１３日
にち

…くわいのから揚
あ

げ（旬
しゅん

のくわいにでん粉
ぷん

をまぶして油
あぶら

で

カラッとあげます。素材
そ ざ い

の味
あじ

を生
いか

かします。） 

◆１４日
にち

…手作
て づ く

りティラミス風
ふう

プリン（防災
ぼうさい

備蓄用食材
びちくようしょくざい

の保存用
ほぞんよう

ビス

ケットを活用
かつよう

したデザートです。） 

♦１９日
にち

…冬
ふゆ

野菜
や さ い

カレー（冬
ふゆ

野菜
や さ い

の、だいこん、れんこん、さつま     

いもなどを入れて
い   

煮込んだ
に こ   

手づくり
て    

カレーです。） 

◆２０日
は つ か

…かぼちゃのいとこ煮
に

 （冬至
と う じ

にちなんだ料理
りょうり

です。） 

♦２１日
にち

…セレクト給 食
きゅうしょく

 （デザートを各自
か く じ

が、考えて
かんが    

選択
せんたく

する 

給 食
きゅうしょく

です。楽
たの

しみですね♪） 

 

 

１１月
がつ

から、さいたま市
し

産の新米
しんまい

、コシヒカリを使って
つか    

白
はく

飯
はん

や混ぜ
ま  

ご飯
  はん

を炊
た

いています。 

新米
しんまい

は水分
すいぶん

が多く
おお  

、適度
て き ど

な粘り
ねば  

とツヤがあり、美味しい
お い    

ご飯
  はん

になるのが特徴
とくちょう

です。 

給 食 室
きゅうしょくしつ

では、毎年
まいとし

、工夫
く ふ う

をしながら新米
しんまい

に合わせた
あ    

ご飯
  はん

の炊き方
た   かた

をし、おいしいご飯
はん

を提供
ていきょう

しています 

新米
しんまい

を味わって
あじ      

食
た

べてもらえたらうれしいです。 

かぜの予防
よ ぼ う

には体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高める
たか    

ことが大切
たいせつ

です。食事
しょくじ

にはビタミンを多く
おお  

含む
ふ く  

野菜
や さ い

や果物
くだもの

、

魚介類
ぎょかいるい

を意識
い し き

してとりましょう。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食べ物
た   もの

には、ビタミンが豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふく      

います。そして、

栄養
えいよう

のバランスのよい食事
しょくじ

を心がけましょう
こころ             

。 

ＮＥＷＳ 

◆ビタミン C 

（寒さ
さむ  

やかぜに対する
たい    

抵抗力
ていこうりょく

を高める
たか    

。） 

ブロッコリーや芽
め

キャベツ、かぶや大根
だいこん

の葉
は

などの野菜
や さ い

、果物
くだもの

、いも類
るい

にも多く
おお  

含まれて
ふく      

います。 

◆ビタミンＡ 

（皮
ひ

ふやのどの粘膜
ねんまく

を強く
つよ  

する。） 

冬
ふゆ

においしい野菜
や さ い

に多い
おお  

。たらな

どの魚
さかな

にも多く
おお  

含まれて
ふく      

います。 

 

 

 

◆ビタミン E 

（血行
けっこう

をよくする。） 

ひまわり油
あぶら

や綿
めん

実油
じ つ ゆ

、アーモンド、

ピーナッツ、ごま、さけ、筋子
す じ こ

、かぼ

ちゃなどに多く
お お  

含
ふく

まれています。 

１２月
がつ

２２日
にち

は冬至
と う じ

です！冬至
とうじ

は、二十四
にじゅうし

節気
せっき

のひとつで、夜
よる

が一番
いちばん

長く
なが  

なる日
ひ

です。冬至
と う じ

には、かぼちゃを食べる
た   

習慣
しゅうかん

が

あります。昔
むかし

は冬至
と う じ

の頃
ころ

になると秋
あき

野菜
や さ い

の収穫
しゅうかく

も終わり
お   

、食べ物
た   もの

が少なく
すく    

なります。かぼちゃは夏
なつ

に採れます
と   

が、保存
ほ ぞ ん

がきくの

で、とっておいたかぼちゃを貴重
きちょう

な栄養源
えいようげん

として食べた
た   

のです。かぼちゃには、「カロテン」がたくさん含まれて
ふく      

いるので、体
からだ

の

中
なか

でビタミン Aになり、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を強く
つ よ  

してくれるので、かぜの予防
よ ぼ う

に役立ちます
やくだ      

。冬
ふゆ

の健康
けんこう

を守る
まも  

強い
つよ  

味方
み か た

の野菜
や さ い

です。 

たら 

★冬至
と う じ

の食べ物
 た   もの

あれこれ★ ・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・ 

・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・ 

運盛
うんざか

り 

冬至
と う じ

に「ん」のつくものを食べる
た   

と「運
うん

」が

呼び込める
よ  こ    

といわれました。「なんきん（かぼちゃ）」

「れんこん」「にんじん」「ぎんなん」「きんかん」「か

んてん」「うんどん（うどん）」など、２つ「ん」の

つくものはよりご利益
り や く

があるとされました。 

 

いとこ煮
に

 こんにゃく 

あずきとかぼちゃを一緒
いっしょ

に煮て
に  

作る
つく    

料理
りょうり

です。あずきの赤い
あか   

色
いろ

は邪気
じ ゃ き

を

追い払う
お  は ら  

といわれました。「いとこ煮
に

」と

いう名前
な ま え

は、煮
に

えにくいものからおいお

い（甥
おい

、甥
おい

）入れて
い   

炊く
た  

から」とか、か

ぼちゃとあずきがいとこのような関係
かんけい

だ

からと言われます
い    

。（成分
せいぶん

が似
に

ている） 

冬至
と う じ

にこんにゃくを食べる
た   

地域
ち い き

もあ

ります。これは「砂おろし
す な     

」といって、

体
からだ

の中
なか

にたまった悪い
わる  

ものをこんに

ゃくが 体
からだ

の外
そと

に出す
だ  

と考えられて
かんが         

いたからです。大
おお

みそかや節分
せつぶん

、大掃除
おおそうじ

の後
あと

にこんにゃくを食べた
た   

名残
な ご り

だとも

言われます
い    

。 

ぎんなん 

きんかん 

うどん 

令和４年１２月号 

さいたま市立東大成小学校 

 


