
月よう日 火よう日 水よう日 木よう日 金よう日

1 アセロラ 2 新潟県
に い が た け ん

　アセロラは、ブラジルでたく

さん作
つく

られている果物
くだもの

です。赤
あか

い小
ちい

さい実
み

はさくらんぼに似
に

て

います。日本
に ほ ん

では沖縄
おきなわ

県
けん

で作
つく

ら

れています。熟
じゅく

した実
み

は生
なま

でも

食
た

べますが、日持
ひ も

ちがしないた

め、ジュースやゼリーに加工
か こ う

す

ることが多
おお

いです。アセロラ

は、ビタミンＣ
しー

がとても多
おお

い果
く だ

物
もの

です。ビタミンＣ
しー

はカゼ予防
よ ぼ う

や疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

、美肌効果
び は だ こ う か

などたく

さんの体
からだ

に良
よ

い働
はたら

きをします。

　新潟県
にいがたけん

は日本海側
にほんかいがわ

にあり、冬
ふゆ

はとても寒
さむ

く、雪
ゆき

がたくさん降
ふ

ります。漁業
ぎょぎょう

、農業
のうぎょう

が盛
さか

んです

が、昔
むかし

は厳
きび

しい冬
ふゆ

を越
こ

すための

貴重
きちょう

なたんぱく源
げん

である「納
なっ

豆
と う

」を大切
たいせつ

に食
た

べるために野菜
や さ い

を細
こま

かく刻
きざ

んで混
ま

ぜて、量
りょう

を増
ふ

やしました。これが新潟
にいがた

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

「きりざい」です。また、

スキー汁
じる

は昔
むかし

、スキーの技術
ぎじゅつ

練
れん

習
しゅう

中
ちゅう

に食
た

べられていた汁物
しるもの

で

す。具
ぐ

だくさんで体
からだ

が温
あたた

まりま

すね。

5 こまつな 6 キャベツクイズ 7 トマトクイズ 8 とちおとめ牛
ぎ ゅ う

9 美味
お い

しおデー
　こまつなは、色

いろ

のこい野菜
や さ い

の仲
なか

間
ま

です。野菜
や さ い

にはめずらしくカロ

テンの他
ほか

に、鉄
てつ

分
ぶん

やカルシウムが

多
おお

い野菜
や さ い

です。給食
きゅうしょく

では山川
やまかわ

小
しょう

学
がっ

区
く

に畑
はたけ

がある北島
きたじま

さんが作
つく

ってい

るこまつなを使
つか

っています。北島
きたじま

さんは小学生
しょうがくせい

にも食
た

べやすい小松
こ ま つ

菜
な

を育
そだ

てるために肥料
ひりょう

や育
そだ

て方
かた

な

どを工夫
く ふ う

しているそうです。苦
にが

み

が少
すく

なくて、栄養
えいよう

たっぷりの小松
こ ま つ

菜
な

が今日
き ょ う

はスープに入
はい

っていま

す。

　今日
き ょ う

のサラダにはキャベツが

入
はい

っています。キャベツには、

ビタミンＣ
しー

が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。ビタミンＣ
しー

は、カゼなどの

病気
びょうき

に対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める働
はたら

きがあります。フランス語
ご

では

キャベツをシューというそうで

す。ではドイツ語
ご

では何
なん

という

でしょうか？

①コール

②カンラン

③キャベツ

　トマトは生
なま

で食
た

べるほかに

も、缶詰
かんづめ

やソースなどで１年中
ねんじゅう

食
た

べられていますね。外国
がいこく

には

「トマトが赤
あか

くなると医者
い し ゃ

が青
あお

くなる」ということわざがあり

ます。これはどういう意味
い み

で

しょう？

①トマトが嫌
きら

いな医者
い し ゃ

が多
おお

い。

②トマトを食
た

べると、健康
けんこう

に

　なって医者
い し ゃ

が暇
ひま

になる。

③トマトを食べると、病気
びょうき

に

　なって、医者
い し ゃ

が忙
いそが

しくなる。

　今日
き ょ う

のすき焼
や

き煮
に

にはいちごの

とちおとめをえさとして食
た

べてい

る「とちおとめ牛
ぎゅう

」が入
はい

っていま

す。今回
こんかい

、上山川
かみやまかわ

にある食肉
しょくにく

会社
がいしゃ

の東和
と う わ

食品
しょくひん

さんから「結城市
ゆ う き し

の子
こ

どもたちにおいしい牛肉
ぎゅうにく

を味
あじ

わっ

てもらいたい」と、ブランド黒毛
く ろ げ

和牛
わぎゅう

をご厚意
こ う い

でいただきました。

冬
ふゆ

になると鍋
なべ

料理
りょうり

を食
た

べることが

増
ふ

えますね。たくさんの食材
しょくざい

が

入
はい

った鍋
なべ

料理
りょうり

は栄養
えいよう

バランスが

ばっちりです。ブランド黒毛
く ろ げ

和牛
わぎゅう

のお味
あじ

はいかがですか？

　生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

を知
し

っています

か？食事
し ょ く じ

や運動
うんどう

など、生活習慣
せいかつしゅうかん

が原因
げんいん

でかかる病気
びょうき

です。茨城
いばらき

県
けん

では、塩
しお

のとりすぎで生活
せいかつ

習
 しゅう

慣病
かんびょう

にかかる人
ひと

が多
おお

いといわれ

ています。県民
けんみん

の健康
けんこう

をまもる

ため、茨城県
いばらきけん

では減塩
げんえん

をすすめ

る取
と

り組
く

みをしています。その

一
ひと

つが、「美
お

味
い

しおデー」給食
きゅうしょく

です。辛味
か ら み

のあるマーボー豆腐
ど う ふ

や酸味
さ ん み

のあるサラダを組
く

み合
あ

わ

せ、減塩
げんえん

でもおいしく食
た

べられ

るようにしました。

12 東
ひがし

中
ち ゅ う

リクエスト 13 れんこんクイズ 14 江川
え が わ

北小
き た し ょ う

リクエスト 15 給食
き ゅ う し ょ く

の献立
こ ん だ て

16 かぜの予防
よ ぼ う

クイズ

　今日
き ょ う

は結城東中学校
ゆうきひがしちゅうがっこう

のリクエス

ト給食
きゅうしょく

です。メニューはポークカ

レーライス、牛乳
ぎゅうにゅう

、ハンバーグ、

きゃべつとじゃこのサラダです。

カレーライスやハンバーグに入
はい

っ

ている「豚肉
ぶたにく

」には、ビタミンＢ
びー

１
わん

がたくさん含
ふく

まれています。ビ

タミンB１
びーわん

はごはんなどの糖質
とうしつ

を

体
からだ

を動
うご

かす力
ちから

のもとになるエネル

ギーにかえる働
はたら

きがあります。こ

れは、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にも役立
や く だ

ちます。

　蓮根
れんこん

は私
わたし

たちの住
す

む「茨城
いばらき

県
けん

」が日本一
に ほ ん い ち

の産地
さ ん ち

です。茨
いばら

城
き

県
けん

だけで日本
に ほ ん

全国
ぜ ん こく

の収穫
しゅうかく

量
りょう

の約半分
やくはんぶん

(約
や く

50％)を作
つ く

ってい

ます。蓮根
れんこん

はおせち料理
り ょ う り

に欠
か

かせない食材
しょくざい

ですが、それは

なぜでしょうか？

①力
ちから

のもとになる食
た

べ物
もの

だから

②縁起
え ん ぎ

がよい食
た

べ物
もの

だから

③値段
ね だ ん

が安
やす

いから

　今日
きょう

は江川
えがわ

北
きた

小学校
　　しょうがっこう

のリクエ

スト給食
きゅうしょく

です。メニューは、メ

ロンパン、牛乳
ぎゅうにゅう

、ハムカツ、ミ

ネストローネ、フルーツジュレ

です。野菜
やさい

が少
すく

な目
め

なので、

スープを具
ぐ

だくさんにして、

様々
さまざま

な野菜
やさい

を入
い

れました。ま

た、寒
さむ

くなってくると冷
つめ

たい牛
ぎゅう

乳
にゅう

を飲
の

むのが苦手
にがて

という人
ひと

もい

るようですね。一口
ひとくち

ずつ、ゆっ

くり飲
の

むと牛乳
ぎゅうにゅう

の甘
あま

みが感
かん

じら

れておいしく飲
の

めます。寒
さむ

くて

も少
すこ

しずつ飲
の

んでください。

　給食
きゅうしょく

ではたんぱく質
しつ

やカルシ

ウムなど１３種類
しゅるい

の栄養素
え い よ う そ

をみ

なさんの体
からだ

に必要
ひつよう

な量
りょう

がとれる

ように計算
けいさん

しています。そのた

め、給食
きゅうしょく

センターでは毎月
まいつき

献立
こんだて

を決
き

める会議
か い ぎ

を開
ひら

き、栄養素
え い よ う そ

が

きちんととれる献立
こんだて

になるよう

に組
く

み合
あ

わせを考
かんが

えています。

全部残
ぜんぶのこ

さず食
た

べて、ちょうどよ

い量
りょう

になるようにしています。

残
のこ

さずしっかり食
た

べて、栄養
えいよう

を

とって、元気
げ ん き

に学校生活
がっこうせいかつ

を送
おく

っ

てくださいね。

　だんだん寒
さむ

くなってきまし

た。かぜの予防
よ ぼ う

には、うがい

や手
て

洗
あら

いをすることが大切
たいせつ

で

すね。では、かぜの予防
よ ぼ う

のた

めに食事
し ょ く じ

では何
なに

を食
た

べるとよ

いでしょう？

①たんぱく質
しつ

の入
はい

った肉
に く

や魚
さかな

②カロテンの入
はい

った野菜
や さ い

③ビタミンＣ
しー

の入
はい

った野菜
や さ い

19 我
わ

が家
や

の自慢料理
じ ま ん り ょ う り

20 はくさい 21 絵本
え ほ ん

の給食
き ゅ う し ょ く

22 冬至
と う じ

23 クリスマス

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

の「野菜
やさい

たっぷり鶏
とり

そぼろ丼
どん

」は、城南
じょうなん

小
しょう

学校
がっこう

１年
ねん

１

組
くみ

　小野瀬
おのせ

遥
はる

真
ま

さんのおうちの料
りょう

理
り

です。材料
ざいりょう

は、鶏
とり

ひき肉
にく

、たま

ねぎ、にんじん、ほうれん草
そう

、し

いたけなどです。小
ちい

さく切
き

った野
や

菜
さい

がたっぷり入
はい

っています。鶏
とり

の

ひき肉
にく

と野
や

菜
さい

のうまみが一体
いったい

に

なって、野菜
やさい

が苦手
にがて

な人
ひと

もおいし

く食
た

べられそうですね。ごはんと

一緒
いっしょ

に食
た

べてください。

　「はくさい」は、冬
ふゆ

を代表
だいひょう

す

る野菜
や さ い

の一
ひと

つです。結城市
ゆ う き し

をふ

くめた県西
けんせい

地区
ち く

では、はくさい

がたくさん栽培
さいばい

されています。

淡泊
たんぱく

で甘
あま

みがあり、サラダや煮
に

物
もの

、炒
いた

め物
もの

、漬物
つけもの

などの様々
さまざま

な

料
りょう

理
り

に使
つか

えます。加熱
か ね つ

をすると

かさが減
へ

るので、たくさん食
た

べ

ることができます。今日
き ょ う

は旬
しゅん

の

「はくさい」をうどん汁
じる

に入
い

れ

ました。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、絵本
え ほ ん

「バムと

ケロ」シリーズの中
なか

に出
で

てくる

オムレツとさつまいものスープ

をイメージした給食
きゅうしょく

です。この

絵本
え ほ ん

は島田
し ま だ

ゆかさんが作者
さ く し ゃ

で

しっかり者
もの

で穏
おだ

やかな犬
いぬ

のバム

と天真
てんしん

らんまんで食
く

いしん坊
ぼう

の

カエル、ケロの楽
たの

しい日々
ひ び

を描
えが

いた本
ほん

です。全部
ぜ ん ぶ

で５冊
さつ

ありま

すので、みなさんも図書室
と し ょ し つ

で探
さが

してぜひ、読
よ

んでみてください

ね。

　冬至
と う じ

とは、一年
いちねん

で昼
ひる

がもっ

とも短
みじか

く、夜
よ る

がもっとも長
なが

い

日
ひ

のことです。冬至
と う じ

にかぼ

ちゃを食
た

べて、ゆず湯
ゆ

に入
はい

る

と、かぜをひかないと昔
むかし

から

伝
つた

えられています。かぼちゃ

は体内
たいない

でビタミンＡ
えー

にかわる

ベーターカロテンやビタミン

Ｃ
しー

、Ｅ
いー

などを多
おお

く含
ふ く

んでいま

す。ビタミンはかぜなどの病
びょう

気
き

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ栄養素
え い よ う そ

で

す。

　今日
き ょ う

はクリスマス給食
きゅうしょく

です。

クリスマス料理
り ょ う り

の定番
ていばん

と言
い

え

ば、ローストしたチキンです

ね。給食
きゅうしょく

では鶏肉
とりにく

のデミソース

かけにしました。もみの木
き

をイ

メージしたもみの木
き

サラダ、冬
ふゆ

野菜
や さ い

をたっぷり使
つか

ったコトコト

スープも出
で

ます。そして、みな

さんに選
えら

んでもらった３種類
しゅるい

の

デザートを用意
よ う い

しました。おい

しく食
た

べて、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしてください。

　　　　　　１２月 パックンメモＡ

給食時
き ゅ う し ょ く じ

の感染症
か ん せ ん し ょ う

予防
よ ぼ う

を

再確認
さ い か く に ん

しましょう。

12月
げ つ

22日
に ち

は

冬至
と う じ

です。

ゆず湯
ゆ

に入
は い

って

温
あたた

まりましょう。



月よう日 火よう日 水よう日 木よう日 金よう日

　　　　　　１２月 パックンメモＡ

【クイズの答え】

６日
む い か

　①の「コール」です。コールはドイツでは名前
な ま え

（名字
み ょ う じ

）にもなっているほど、

　　　 キャベツは身近
み じ か

な野菜
や さ い

です。

７日
な の か

 　②の「トマトを食
た

べると、健康
け ん こ う

になって医者
い し ゃ

が暇
ひ ま

になる。」です。

　　　　トマトは、体
からだ

に良
よ

い成分
せ い ぶ ん

がたくさん含
ふ く

まれています。

１３日
に ち

　②の「縁起
え ん ぎ

がよい食
た

べ物
も の

だから」です。れんこんは穴
あ な

があいていて、向
む

こう側
が わ

が見
み

えるので、

　　　　「将来
し ょ う ら い

の見通
み と お

しがよくなるように」という願
ね が

いから食
た

べられています。

　

１６日
にち

　①と②と③の全部
ぜ ん ぶ

です。これらの栄養素
え い よ う そ

や食
た

べ物
も の

はかぜなどの病気
び ょ う き

に対
た い

する

　　　　抵抗力
て い こ う り ょ く

を高
た か

めてくれます。

あたら とし

新しい年がみなさんにとって
よ とし

良い年でありますように・・・
がつ とおか かようび きゅうしょく

１月１０日（火曜日）から給食がはじまります。


