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　今年
こ と し

も残
のこ

すところ、あと1ヶ月
げつ

となりました。この時期
じ き

は寒
さむ

さが厳
きび

しくなり、毎年
まいとし

ノ

ロウイルスやインフルエンザなどが流行
りゅうこう

する時期
じ き

です。今年
こ と し

は新型
しんがた

コロナウイルスにも

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。元気
げ ん き

に新年
しんねん

を迎
むか

えるために、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

や生活
せいかつ

にさらに気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう。

のどや鼻
はな

、皮膚
ひ ふ

などの粘膜
ねんまく

を健康
けんこう

に保
たも

ちます。体
からだ

を温
あたた

め、寒
さむ

さに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めます。

じゃこ

サラダ

ちゃんちゃん風
ふ う

鮭
さ け

の

フライ

おひ

たし

ほうれん草
そ う

サラダ

もやしの

梅
う め

あえ

鯖
さ ば

の

みそ煮
に

玉子
た ま ご

サラダ

根々
こ ん こ ん

スナック

カレー

きんぴら

大根
だいこん

サラダ

ごま酢
ず

あえ

ごぼう

コロッケ

春巻
は る ま

き
切
き

り干
ぼ

しの

ナムル

デザート

磯
い そ

香
か

あえ

鰯
いわし

の

おろし煮
に

さ む ま

ごはん

わかめ
ごはん

からだ

みそ汁
し る

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

みそ汁
し る

ごはん

さつま汁
じ る

ごまﾈｰｽﾞ

あえ

みそﾜﾝﾀﾝ
ｽｰﾌﾟ中華風

ちゅうかふう

お誕生日
こんだて

安納
あんのう

いも

プリン

まぜごはん

ごはん

セレクト

ハヤシライス

ｾﾚｸﾄ
ﾃﾞｻﾞｰﾄ

花
は な

野菜
や さ い

の

マリネ

スープ

中華
ち ゅ う か

コーン

そぼろ丼
どんカレー

沢煮
さ わ に

わん

キャベツの

スープ

スープ

ぶた肉
に く

の

ﾌﾟﾙｺｷﾞ風
ふ う

トック すき焼
や

き風
ふ う

汁
じ る

トマト煮
に

白菜
は く さ い

の

米粉
こ め こ

めん

米粉
こ め こ

めん

五目
ご も く

セルフ

玉子
た ま ご

サンド

和風
わ ふ う

サラダ

うち豆
ま め

の

豚
ぶ た

キムチ丼
ど ん

すまし汁
じ る

即席
そ く せ き

漬
づ

け

豆腐
と う ふ

そぼろ汁
じ る

フライド

チキン

ｶﾘﾌﾗﾜｰ
ﾎﾟﾀｰｼﾞｭ

ごま

米粉
こ め こ

パン

冬至
と う じ

鍋
な べ

チョコ
ケーキ

ABC

もみの木
き

サラダ

チキン
ライス

Ａ:いちごクレープ

Ｂ:みかんタルト

Ｃ:ガトーショコラ

セレクトデザートです
12月

がつ

18日
にち

（金）
きんようび

は

みなさんは

どれを選
えら

び

ましたか？

かぜ予防
よ ぼ う

のために積極的
せ っ き ょ く て き

にとりたい栄養素
え い よ う そ

たんぱく質
し つ

ビタミンＡ

肉
にく

、魚
さかな

、たまごなど 色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

レバー

12月
がつ

21日
にち

は「冬至
とうじ

」です

肉詰
に く づ

め

いなり

しその実
み

あえ

ホッケの

塩焼
し お や

き

鱈
た ら

とﾎﾟﾃﾄの

ｱｰﾓﾝﾄﾞｶｸﾃﾙ

　冬至
と う じ

とは、1年
ねん

で一番
いちばん

昼
ひる

が短
みじか

くなる日
ひ

のことです。冬至
と う じ

には昔
むかし

から、かぼちゃを食
た

べる風習
ふうしゅう

がありま

す。これは「冬至
と う じ

の日
ひ

にかぼちゃを食
た

べるとかぜをひかない」と言
い

われているためです。冷蔵庫
れ い ぞ う こ

などが

なかった時代
じ だ い

に、保存
ほ ぞ ん

のきくかぼちゃは、冬
ふゆ

のビタミン源
げん

として大切
たいせつ

に食
た

べられていました。

　またこの他
ほか

にも、冬至
と う じ

にはゆず湯
ゆ

に入
はい

ったり、「運
うん

盛
も

り」といって、「ん」のつく食
た

べ

物
もの

を食
た

べたりする風習
ふうしゅう

があります。給食
きゅうしょく

では、「ん」の付
つ

く食
た

べ物
もの

が入
はい

った冬至
と う じ

鍋
なべ

が

登場
とうじょう

します。残
のこ

さず食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごしたいですね。


