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カルシウムは骨
ほね

や歯
は

を作
つく

る大切
たいせつ

な栄養
えいよう

素
そ

です。カルシウムの多
おお

い

食材
しょくざい

を意識
いしき

して食
た

べましょう。
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食
た

べ物
もの

は、体
からだ

の中
なか

でのはたらきに

よって赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

のなかまに分
わ

けら

れます。

給食
きゅうしょく

は、元気
げんき

な体
からだ

を作
つく

るために

色々
いろいろ

な種類
しゅるい

の食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わ

せて作
つく

っています。

「ちゃんこ鍋
なべ

」はお相撲
すもう

さんが食
た

べ

る鍋料理
なべりょうり

です。具沢山
ぐだくさん

で一度
いちど

に

しっかりと栄養
えいよう

をとれます。

倉敷市
くらしきし

連
つら

島
じま

で作
つく

られた「連
つら

島
じま

れん

こん」です。地元
じも と

の食材
しょくざい

を味
あじ

わっ

て食
た

べましょう。

　　☆秋田県
あきたけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

☆

ごはんをつぶして丸
まる

めた「だまこ」

が入
はい

った鍋
なべ

料理
りょうり

です。
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主食
しゅしょく

（ごはん・パン・めん）・主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

・魚
さかな

・大豆
だいず

）・副菜
ふくさい

（野菜
やさい

）をそろ

えることが大切
たいせつ

です。

ポテトサンドは赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食
た

べ物
もの

が一緒
いっしょ

に食
た

べられます。朝
あさ

ごはん

にぴったりですね！

おでんは地域
ちいき

や家庭
かてい

によって具
ぐざ

材
い

や味
あじ

つけが異
こと

なっています。

しっかり食
た

べて体
からだ

を温
あたた

めましょう。

　☆クリスマスにちなんで①☆

世界
せかい

には色々
いろいろ

なクリスマスのケー

キがあります。

　　　　☆韓国
かんこく

の料理
りょうり

☆

トックは棒
ぼう

の形
かたち

をした韓国
かんこく

のおも

ちです。よく噛
か

んで食
た

べましょう。
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　　　　☆中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

☆

寒
さむ

い地域
ちいき

「四川
しせん

」の料理
りょうり

はピリ辛
から

の味
あじ

で体
からだ

を温
あたた

めてくれます。

　☆クリスマスにちなんで②☆

クリスマスの雰囲気
ふんいき

を感
かん

じながら

楽
たの

しく食
た

べましょう。
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1

元気
げんき

な体
からだ

を作
つく

るためには、栄養
えいよう

・

休養
きゅうよう

・運動
うんどう

を十分
じゅうぶん

にとることが

大切
たいせつ

です。

23

２学期
が っ き

終業式
しゅ うぎ ょう しき

22

食品表示
しょくひんひょうじ

には、材料
ざいりょう

や栄養
えいよう

、賞
しょ

味
うみ

期限
きげん

など食
た

べ物
もの

を選
えら

びやすくす

る情報
じょうほう

が書
か

かれています。

　　　☆冬至
と う じ

にちなんで☆

冬至
と う じ

にはかぼちゃを食
た

べて、ゆず

湯
ゆ

に入
はい

る風習
ふうしゅう

があります。

だいこんと
しゅんぎくの
みそしる

ごはん

ワンタン
スープ

ごはん

わかどりの
あまからいため

はくさい
スープ

パン

こまつなの
ソテー

ホキの
カレーあげ

とりちゃんこごはん

みずなの
おかかあえ

けんちんじるごはん

さわらの
ゆずみそかけ

れんこんの
あえもの

えのきたけ
の

みそしる
パン

かぼちゃの
ポタージュ

ポテト
サラダノンエッグ

マヨネーズ
ポテトサンド

にくみそ
おでん

げんまいいり
ごはん

みょうがいり
すのもの

ミートソース

かいそう
サラダスパゲティ

ミートソース

ソフトめん

ケーキ

トックキムチチャーハン

すきやきごはん

ほうれんそうの
おひたし

ふゆやすみ
もげんきに
すごそう！

みかん
ぶたにくの
たつたあげ

ひじきいり
すのもの

みかん

だまこなべごはん

なます

ごはん

いかの
あまずかけ

いそに
ネーブル

みかん

マーボー
どうふ

ごはん

ちゅうかサラダ

はくさい
スープ

パン

キャベツと
コーンのサラダ

フライドチキン

ポークカレー
のルウ

ごはん

れんこんと
ブロッコリーの
サラダ

ポークカレーライス

ドレッシング

ヨーグルト

かぼちゃの
ほうとう

ごはん

さばの
しおやき

ゆずかあえ


