
 

 

 

 

 

早
はや

いもので、今
こ

年
とし

もあと１か月
げつ

となりました。だんだんと寒
さむ

くなってきましたが、寒
さむ

さに負
ま

け

ないように、なべ料
りょう

理
り

や具
ぐ

沢山
だくさん

の汁物
しるもの

などで体
からだ

を温
あたた

めて、好
す

ききらいせずに何
なん

でも食
た

べて、元
げん

気
き

いっぱいに過
す

ごしましょう。  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

 

 １０月３０日（水）に給
きゅう

食
しょく

試
し

食
しょく

会
かい

が行
おこな

われました。お忙
いそが

しい中
なか

、参加
さ ん か

してくださった保
ほ

護
ご

者
しゃ

の皆様
みなさま

、また、試
し

食
しょく

会
かい

のお手
て

伝
つだ

いをしてくださったＰＴＡの皆様
みなさま

、ありがとうございました。 

 アンケートにて、「毎
まい

日
にち

子
こ

どもが楽
たの

しみにしている給
きゅう

食
しょく

を試
し

食
しょく

出
でき

来て良
よ

かった。」「バラ

ンスがとれた食事
しょくじ

でとてもありがたい。」「家
いえ

では食
た

べないものも給
きゅう

食
しょく

では食
た

べられていて助
たす

かります。」「最
さい

初
しょ

薄
うす

味
あじ

かと思
おも

ったが、食
た

べていると出
だ

汁
し

のうまみを感
かん

じられて、とてもおいし

かった。」「家
いえ

でのご飯
はん

より野
や

菜
さい

が小
ちい

さく切
き

られていて食
た

べやすく参
さん

考
こう

になりました。」など、

うれしいお声
こえ

をいただきました。 

都合
つ ご う

がつかずに参
さん

加
か

できなかった方
かた

もいらっしゃったと思
おも

いますので、試
し

食
しょく

会
かい

のレシピを 

一
いち

部
ぶ

ご紹
しょう

介
かい

致
いた

します。 
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給
きゅう

食
しょく

試
し

食
しょく

会
かい

 

たんぱく質
しつ

はたっぷりと 

肉
に く

、魚
さかな

、大
だい

豆
ず

などに多
おお

く含
ふ く

まれるたんぱく質
しつ

は、筋
きん

肉
に く

を作
つ く

る働
はたら

きがあります。筋肉
きんにく

は、体
からだ

を

寒
さむ

さから守
まも

ってくれます。また、寒
さむ

さで失
うしな

った

体力
たいりょく

を回復
かいふく

させる効
こ う

果
か

もあります。 

脂
し

肪
ぼう

は少
すこ

し多
おお

めにとろう 

脂
し

肪
ぼう

は、少
す く

ない量
りょう

で大
おお

きなエネルギーにな

り、体
からだ

を温
あたた

めてくれます。とりすぎには気
き

を付
つ

け、食
しょく

事
じ

に上
じょう

手
ず

にとり入
い

れましょう。 

ビタミンＡはかかさずに 

かぜのウイルスは、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には、これらの粘
ねん

膜
ま く

を強
つよ

くする

働
はたら

きがあります。ビタミンＡは、色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

に

多
おお

く含
ふ く

まれています。 

ビタミンＣはたっぷりと 

ビタミンＣは、寒
さむ

さに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め、か

ぜをひきにくくする働
はたら

きがあります。ビタミンＣ

は、野
や

菜
さい

や果物
くだもの

などにたくさん含
ふ く

まれています。 

冬
ふゆ

の寒
さむ

さに負
ま

けない食
しょく

事
じ

をしよう 

――児童
じ ど う

のみなさんへ―― 

給 食
きゅうしょく

の目
もく

標
ひょう

 ～１２月～ 

 

SDGｓの取
と

り組
く

み 

１２月１０日（火） 「ＳＤＧｓふりかけ」 

いつも出
だ

汁
し

を取
と

って捨
す

てているかつお節
ぶし

を使
つか

って「ＳＤＧｓふりかけ」を作
つく

ります。給食
きゅうしょく

ではかつおの厚
こ う

削
けず

り節
ぶし

を使
つか

っています。出汁
だ し

を取
と

った後
あと

のかつお節
ぶし

は柔
やわ

らかくなるので、

フードプロセッサーでみじん切
ぎ

りにして、しょうゆと砂糖
さ と う

、みりんで味付
あ じ つ

けます。さらにカル

シウムやミネラルが摂
と

れるように、ちりめんじゃこと青
あお

のり、ごまを入
い

れます。 


