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２年度
ねんど

 目標
もくひょう

　なごやかにたべよう

kcal g 

653 28.6

2 水 ○ 625 21.9

3 木 ○ 617 24.2

4 金 ○ 652 30.9

7 月 ○ 620 23.1

8 火 ○ 641 25.6

9 水 ○ 608 27.3

10 木 ○ 598 21.6

11 金 ○ 611 25.7

14 月 ○ 705 18.5

15 火 〇 608 23.0

16 水 〇 627 29.9

17 木 ○ 625 23.8

18 金 ○ 650 25.3

21 月 ○ 695 23.4

22 火 ○ 631 26.5

23 水 ○ 713 26.9

エネルギー たんぱく質 脂　　質 ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維 マグネシウム

kcal g g mg mg mg   g mg

638 25.0 22.6 2.2 0.43 0.54 34 5.5 96

（注1）栄養量は、中学年を1として考え、低学年0.85倍、高学年1.15倍とみてください。
（注2）食材料購入ならびに学校行事などの都合により献立を変更することがあります。
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カルシウム 鉄 レチノール当量

mg mg mgRE mg

亜鉛

369 2.1 275 3.0

今年も残り一か月となりました。今年は一年中感染症との戦

いでしたが、寒さと乾燥でさらに体調を崩しやすい季節になり

ます。冬休みに入ると、食事や生活のリズムが乱れがちになり

ます。規則正しい食生活を心掛け、適度な運動や十分な睡眠を

取り、元気に新年を迎えましょう。

配慮す る 栄 養 素

～ 今月の献立紹介 ～

・3日 世界の料理：ギリシャ
今月は、ギリシャの料理を紹介します。スティファドは玉ねぎや

トマトピューレ、牛肉や豚肉を煮込んで作るギリシャ風のシチュー
です。ホルタは小松菜やレモン汁を使った爽やかなサラダです。

・７日～15日 とうきょう元気農場
とうきょう元気農場から、大根、にんじん、さといも、さつまい

もが届きます。東京で育った新鮮な野菜を、よく味わって食べま

しょう。

・14日 冬野菜のカレーライス

ごぼう、れんこん、大根など冬が旬の野菜を使ったカレーです。

・23日 小松菜スコーン

二学期最後の給食では小松菜を使ったスコーンを手作りします。

12月21日は冬至です。冬至は1年のうちで最も日照時間が

短い日です。日本では昔から、冬至にかぼちゃを食べたり、ゆ

ず湯に入ったりして、無病息災（病気をせず健康でいられるこ

と）を祈る風習があります。また、にんじんやかぼちゃ（なん

きん）など、「ん」の付く食べ物を食べると幸運に恵まれると

も言われています。

かぼちゃにはカロテンなどのビタミン類が豊富に含まれてい

ます。かぼちゃは夏の間に収穫される野菜ですが、丸ごと保管

しておけば冬まで保存できるため、冷蔵庫がなかった時代には

重宝されていた野菜です。

今年は21日が冬至です。そぼろで作ったあんかけと、かぼ

ちゃを一緒に提供します。しっかり食べて寒い冬を元気に乗り

切りましょう。

①しょうが～酒で魚に下味を付ける。

②ごぼう、にんじんを油で炒め、調味料を加える。

③魚の上に②を載せ、焼く。

＜作り方＞

さば(切身) … 4切れ

しょうが ……少々

(すりおろし)

しょうゆ …… 小さじ１

酒 …………… 小さじ２

油 …………… 適量

ごぼう ……… 40g

にんじん …… 35g

みりん ……… 小さじ１

しょうゆ …… 小さじ１

赤みそ ……… 小さじ1・1/2

酒 …………… 小さじ１

砂糖 ………… 小さじ1

にんにく …… 少々

(すりおろし)

魚のごぼうみそ焼き

材料 分量（４人分）

★3学期の給食は1月７日(木)から始まります。

～ 冬至とかぼちゃの関係 ～＊世界の料理：ギリシャ＊

＊行事食：冬至＊

＊とうきょう元気農場＊ ７日～15日

今月の
献立から

レシピ紹介


