
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

○１２月２２日 冬至
と う じ

 

  かぼちゃを食
た

べるほかに、ゆず湯
ゆ

に入り、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

し

ます。 

○１２月３１日 大晦日
お お み そ か

 

  「長
なが

いそばのように、寿 命
じゅみょう

がのびますように」という願
ねが

いから、年越
と し こ

しそばを食
た

べます。 

○１月１日 お正 月
しょうがつ

 

おせちの始
はじ

まりは、節句
せっく

に、神
かみ

さまにおそなえした食
た

べ

ものが始
はじ

まりです。おせち料理
りょうり

を神
かみ

さまにおそなえし、

神
かみ

さまとともに食
た

べることで、しあわせな一年
いちねん

になるよ

うに祈
いの

ったそうです。 

○１月７日 七草
ななくさ

 

  この日
ひ

の朝
あさ

に七草
ななくさ

（せり・なずな・ごぎょう・はこべら・

ほとけのざ・すずな・すずしろ）を入れた七草
ななくさ

がゆを食
た

べる

と、一年間
いちねんかん

、健康
けんこう

でいられるといわれます。また、お正 月
しょうがつ

に

美味
お い

しいものをたくさん食
た

べて疲
つか

れた胃
い

を休
やす

めるという

意味
い み

もあるそうです。 

 も ～食 育
しょくいく

だより～ 

１２月号  

海道小学校 ２０１５．１２．１ り 
も 
り 

毎月
まいつき

１９日
にち

は 

食 育
しょくいく

の日
ひ

！！ 

いよいよ、年
とし

の瀬
せ

になりました。季節
き せ つ

が冬
ふゆ

になるにつれ寒
さむ

さが厳
きび

しくなりますが、クリスマスやお正 月
しょうがつ

など楽
たの

しい行事
ぎょうじ

もたくさんあります。海道
かいどう

小
しょう

では、季節
き せ つ

に合
あ

わせた給 食
きゅうしょく

が登 場
とうじょう

しますので、楽
たの

しみにしていてください。 

 １２月
がつ

１４日
にち

（月
げつ

）は、お弁当
べんとう

の日
ひ

です。当日
とうじつ

の給 食
きゅうしょく

は、牛 乳
ぎゅうにゅう

し

か出
で

ませんので、お忘
わす

れなくお願
ねが

いします。 
お弁当
おべんとう

の日
ひ

については、別紙
べ っ し

のお知
し

らせをご覧
らん

ください。 

さつまいもパワー！ 

 11月
がつ

2０日
にち

に芋掘
い も ほ

りをしたさつまいもを1１日
にち

にやきい

もにして食
た

べます。そこでさつまいもの栄養
えいよう

について紹 介
しょうかい

します。 

① ビタミン C 

 さつまいもにはりんごの 7倍
ばい

以上
いじょう

のビタミン C が入
はい

っ

ています。寒
さむ

さを防
ふせ

ぐホルモンを助
たす

ける 働
はたら

きをするので

風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

につながります。 

② 食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

 食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたくさん入
はい

っているので便秘
べ ん ぴ

に効果
こ う か

があ

ります。 

③ カルシウム 

 皮
かわ

にカルシウムが含
ふく

まれているので、さつまいもは皮
かわ

ごと食
た

べるのがおすすめです。骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしてくれ

ます。 

かぼちゃの煮物
に も の

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材 料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

かぼちゃ １/４個
こ

 

水
みず

    １カップ 

砂糖
さ と う

   小
こ

さじ４ 

しょうゆ 小
こ

さじ２ 

みりん  大
おお

さじ１ 

 

つくりかた 

① かぼちゃは種
たね

とわたを除
のぞ

いて、一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る。 

② なべに入れて、水
みず

と砂糖
さ と う

、

しょうゆ、みりんを加
くわ

え

て蓋
ふた

をし、火
ひ

にかけて蒸
む

し煮
に

にする。 

③ やわらかくなったら火
ひ

を

とめてしばらくおく。 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は行事食
ぎょうじしょく

がいっぱい！ 

絵本
え ほ ん

のメニューが給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

しました 

 読書
どくしょ

週 間
しゅうかん

の中
なか

の３日
み っ か

間
かん

（１０月２６日～２８

日）絵本
え ほ ん

給 食
きゅうしょく

として、絵本
え ほ ん

に出
で

てくる料理
りょうり

を

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

にしました。ルパン三世
さんせい

カリオスト

ロの城
しろ

、１４ひきのかぼちゃなど、よく知
し

られて

いる本
ほん

からメニューが登 場
とうじょう

しました。 

「食 読
しょくどく

便
だよ

り」に本
ほん

について詳
くわ

しく紹 介
しょうかい

されてい

ます。 

今回
こんかい

、紹 介
しょうかい

した本
ほん

の他
ほか

にも美味
お い

しそうな料理
りょうり

が

登 場
とうじょう

する本
ほん

はたくさんあります。図書室
と し ょ し つ

にもあ

りますので、探
さが

してみましょう！ 


