
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

丈夫
じ ょ う ぶ

な 体
からだ

づくりのための食事
し ょ く じ

をしよう！ 

寒
さむ

い冬
ふゆ

には負
ま

けないぞ！ 

令和６年度 

宇都宮市立城山中央小学校 

 早
はや

いもので今年
こ と し

も残
のこ

すところ，あと少
すこ

しですね。１２月
がつ

は寒
さむ

さも段々
だんだん

と増
ま

し，空気
く う き

も乾燥
かんそう

して，かぜや

インフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

にかかりやすい時期
じ き

でもあります。クリスマスやお正 月
しょうがつ

を楽
たの

しく過
す

ごす

ためにも，生活
せいかつ

のリズムや健康
けんこう

に気
き

を付
つ

けて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

たんぱく質
しつ

（赤
あか

の食
た

べ物
もの

）はしっかりと！ 

 お肉
にく

や 魚
さかな

， 卵
たまご

，大豆
だ い ず

などはたんぱく質
しつ

をたくさん含
ふく

み，寒
さむ

さ

に負
ま

けない強
つよ

い筋肉
きんにく

を作
つく

ります。 

脂肪
し ぼ う

（黄色
き い ろ

の食
た

べ物
もの

）はいつもより少
すこ

し多
おお

めに！ 

 少
すこ

しの 量
りょう

でたくさんのエネルギーになるので， 体
からだ

を 温
あたた

かくしま

す。ただし，とり過
す

ぎには注意
ちゅうい

しましょう。 

毎日
まいにち

欠
か

かさずビタミンC
シー

！（主
おも

に緑色
みどりいろ

の食
た

べ物
もの

） 

 かぜなどのウイルスが 体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってきても，外
そと

に追
お

い出
だ

す 働
はたら

き

があります。ビタミンC
シー

は 体
からだ

の中
なか

にたくわえておくことができない

ので，毎日
まいにち

欠
か

かさずとりましょう。 

ビタミンA
エー

（カロテン）も忘
わす

れずに！ 

 かぜなどのウイルスは口
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
エー

は粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする 働
はたら

きがありますので，意識
い し き

をしてとるようにし

ましょう。 

１８日
にち

（水
すい

） 
５年

ねん

１組
く み

 

お残
の こ

しへらそうウィーク 

♡デザートリクエスト献立
こ んだ て

♡ 

２０日
か

（金
きん

） 
冬至
と う じ

献立
こ んだ て

 

２５日
にち

（水
すい

） 

クリスマス献立
こんだて

 

２４日
か

（火
か

） 
デザートの『そのままスイートポテト』は 

学校
が っ こ う

農園
の う え ん

のさつまいもを 

使用
し よ う

する予定
よ て い

です□ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

給 食
きゅうしょく

通信
つうしん

 
＊カラー版は 

ホームページからどうぞ♪ 

・オムライス ・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

  

・野菜
や さ い

と 

ウィンナーのスープ煮
に

 

・手作
て づ く

りドーナツ□ 

□11月
がつ

２７日
にち

 バムケロ献立
こんだて

□ 

11月
がつ

1
つい

日
たち

 □おにぎりの日
ひ

□ 

□11月
がつ

１１日
にち

 宮
みや

っ子
こ

ランチ 秋
あき

□ 

・新米
しんまい

ごはん ・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・にらまんじゅう ・切干
きりぼし

大根
だいこん

のぽん酢
ず

あえ 

・船頭
せんどう

鍋
なべ

 

●11月
がつ

２０日
か

 ドラえもんコラボ献立
こんだて

● 

大
だい

すき！ミイちゃんサラダ 

ネコのミイちゃんにドラえもんの気持
き も

ちが 

届
とど

きますように…！ 

ハートのにんじん入
い

りのサラダ♡ 

 

むらさきいもの 

ジャイアンシチュー 

ジャイアンが 考
かんが

えた 

世
よ

にも奇妙
きみょう

なシチュー 

がおいしく大変身
だいへんしん

！ 

色
いろ

はむらさきいもの粉
こな

を 

使
つか

って再現
さいげん

しました。 

本
ほん

に登 場
とうじょう

するシチューには， 

セミの抜
ぬ

けがら，たくあ

ん，ジャム，大福
だいふく

…など 

が入
はい

っているそうです☠ 

ドラミちゃん

の好
す

きな 

メロンパン風
ふう

 

トースト 

メロンパンの 

カリカリを手
て

作
づく

りしました！ 

メロンの風味
ふ う み

は

ミルメークの 

メロン味
あじ

でつけ

ています。やさ

しい甘
あま

い味
あじ

♪ 


