
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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４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。 

１６日
にち

（金
きん

） 
３年

ねん

１組
く み

 

♡デザートリクエスト

献立
こ んだ て

♡ 

２２日
にち

（水
すい

） 
冬至
と う じ

献立
こ んだ て

 

２３日
にち

（金
きん

） 

クリスマス献立
こんだて

＆おはなし給食
きゅうしょく

 

おはなし給食
きゅうしょく

では， 

『ぐりとぐらのおきゃく 

さま』をご紹介
しょうかい

します！ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

・米
こめ

粉
こ

パン ・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

  

・チリコンカン 

・ゆで野菜
や さ い

 

・手作
て づ く

りアップルパイ 

・麦入
む ぎ い

りごはん  ・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

  

・金
きん

メダル□カレー  

・豆
まめ

とブロッコリーのパワーサラダ 

・セレクトデザート 

 （アセロラゼリー・セノビーゼリー） 

 運動会
うんどうかい

の定番
ていばん

メニューとなった， 

『金
きん

メダルカレー』と今年度
こ ん ね ん ど

はセレクト

のゼリーがついた献立
こんだて

でした。 

 頑張
が ん ば

った後
あと

の 給 食
きゅうしょく

は，いつもよりも

おいしく感
かん

じたのではないでしょうか。 

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。 

PC 版に切り替えてご覧ください。 

11月
がつ

９日
か

 ３年
ねん

１組
くみ

リクエスト献立
こんだて

 

 ブリッツェン米
まい

はもっちりとした食 感
しょっかん

で， 

いつものごはんとはまた違
ちが

うおいしさでした！ 

 城
しろ

山地区
や ま ち く

で養
よう

豚
とん

している『みや美
び

豚
とん

』と合
あ

わ

せた『城山
しろやま

のたれ』には駒場
こ ま ば

梨園
なしえん

さんの梨
なし

をた

っぷり使
つか

ったので，甘
あま

みのある豚肉
ぶたにく

との相 性
あいしょう

は

抜群
ばつぐん

でした！デザートは北 条
ほうじょう

農園
のうえん

さんの焼
や

き

栗
ぐり

で， 旬
しゅん

の味覚
み か く

を味
あじ

わいました。 

・ブリッツェン米
まい

ごはん 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

  

・みや美
び

豚
とん

 城山
しろやま

のたれ炒
いた

め 

・おひたし ・箕
み

うどん 

・焼
や

き栗
ぐり

 

11月
がつ

１６日
にち

 地域
ち い き

学校
が っ こ う

園
えん

統一
とういつ

献立
こんだて

 

『これが城山
しろやま

の味
あじ

だっペアー献立
こんだて

』 

11月
がつ

1
つい

日
たち

 運動会
うんどうかい

『金
きん

メダルカレー』 

 １ ク ラ ス に

３枚
まい

，金
きん

メダル

に見立
み た

てた， 

に ん じ ん を 入
い

れました♪ 

紅白
こ う は く

の応援
お う え ん

団長
だんちょう

，どちら

のカレーにもメダルが入
はい

って

いたそうです！！ 

頑張
が ん ば

った証
あかし

ですね♪ 

・セルフオムライス 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

  

・とりだんごのスープ 

・チョコクレープ 

 ３年
ねん

１組
くみ

さんのリクエスト

ではオムライスが登 場
とうじょう

！ 

 ケチャップで思
おも

い思
おも

いに

顔
かお

を描
か

いていました☺ 

11月
がつ

１７日
にち

 百年
ひゃくねん

厨房
ちゅうぼう

コラボ献立
こんだて

 

 『百 年
ひゃくねん

厨 房
ちゅうぼう

』に登 場
とうじょう

する『ベーキ

ャップル』をアレンジして，手作
て づ く

りアッ

プルパイを提
てい

供
きょう

しました□ 


