
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１２月２４日から冬
ふゆ

休
やす

みが始
はじ

まりま 

す。冬休
ふゆやす

みは、クリスマス、お正
しょう

月
がつ

と

イベントが多
おお

く食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れがちです。体調
たいちょう

を崩
くず

さないように、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

で、元気
げ ん き

に３学期
が っ き

を迎
むか

えられるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

１５日・１７日・１８日に、給 食
きゅうしょく

残量
ざんりょう

調査
ちょうさ

を実施
じ っ し

しました。調査
ちょうさ

結果
け っ か

をお知
し

ら

せします。（全体量
ぜんたいりょう

を１００％として、食
た

べ残
のこ

した量
りょう

の割合
わりあい

を算出
さんしゅつ

しています。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   令和４年１２月２０日 

倉敷市立第五福田小学校 

 

 

 

残量
ざ ん り ょ う

調査
ち ょ う さ

 を 行
おこな

いました 
 

３日
か

間
かん

を通
つう

じて、全
ぜん

体
たい

的
てき

に残量
ざんりょう

が少
すく

なかったです。６月
がつ

の調査
ちょうさ

では４日
か

間
かん

の平均
へいきん

が２．７％でしたが、今回
こんかい

は３日間
か か ん

の平均
へいきん

が１．７％と少
すく

なくなっていました。 

毎日
まいにち

の残量
ざんりょう

も全体的
ぜんたいてき

に少
すく

なく、残
のこ

りがちな和
あ

え物
もの

などの野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

もしっかりと

食
た

べることができています。この調子
ちょうし

で何
なん

でも食
た

べて、元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つく

りましょう！

山
やま

 

 

山
やま

 

○ふ  

クリスマスやお正
しょう

月
がつ

など、お菓
か

子
し

やジュ

ースを食
た

べる機
き

会
かい

が多
おお

くなります。だら

だらと食
た

べ続
つづ

けるのではなく、「時間
じ か ん

」

「量
りょう

」を決
き

めて食
た

べましょう。 

ショートケーキ半分
はんぶん

や切
き

り餅
もち

１個
こ

は、

ごはん茶
ちゃ

わん１杯分
ぱいぶん

のエネルギーと

同
おな

じです。食
た

べ過
す

ぎに 注
ちゅう

意
い

！ 

太
ふと

りすぎに注意
ちゅうい

！ 

お菓子
か し

やジュースは取
と

りすぎない 

○ゆ  

よく噛
か

んで食
た

べることで、虫歯
む し ば

を 

防
ふせ

いだり、食
た

べ過
す

ぎの予
よ

防
ぼう

になります。

山
やま

 

 

ゆっくりよく噛
か

んで食
た

べよう 

○や  

野菜
や さ い

にはビタミンや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がた

くさん含
ふく

まれていて、体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えてくれます。特
とく

に冬
ふゆ

野菜
や さ い

はビタ

ミンＡやビタミンＣがたっぷりで、

体
からだ

を温
あたた

める効
こう

果
か

があります。旬
しゅん

の

野菜
や さ い

をしっかり食
た

べて、寒
さむ

さに負
ま

け

ない体
からだ

を作
つく

りましょう。 

野菜
や さ い

をしっかり食
た

べよう 

○す  

夜
よる

ふかし、朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

と生
せい

活
かつ

 

リズムが乱
みだ

れがちにな 

ります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを 

して、しっかりと朝
あさ

ごは 

んを食
た

べましょう。山
やま

 

すっきり目覚
め ざ

めて 

おいしい朝
あさ

ごはん 

○み  

『寒
さむ

いから』と暖
あたた

かい部
へ

屋
や

の中
なか

でゴロゴロし

てばかりではいけません。お手
て

伝
つだ

いで掃
そう

除
じ

を

したり、寒
さむ

さに負
ま

けず、外
そと

で元
げん

気
き

に遊
あそ

んだり

して、できるだけ体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

みんな風
かぜ

の子
こ

！元気
げ ん き

な子
こ

！ 
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2.0%
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パン

牛乳

秋野菜のシチュー

野菜のマリネ

黒豆

１５日 

 

1.8%

2.4%

1.0%

0.3%

1.9%

ごはん

牛乳

おでん

切干大根のあえもの

みかん

2.0%

1.6%

2.7%

0.9%

吹き寄せごはん

牛乳

白菜の煮びたし

豆腐のすまし汁

１８日 

 

１７日 

 

給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

にサンタさんがやってきました！ 

１２月１５日はクリスマスにちなんだ献立
こんだて

で

した。給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

にサンタさんとトナカイ（牛
うし

）

が教室
きょうしつ

にクリスマスケーキを届
とど

けに来
き

まし

た。サンタさんのプレゼントに子
こ

どもたちは

大喜
おおよろこ

び！ケーキをおいしくいただきました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

答
こた

えは右
みぎ

下
した

を見
み

てください 

 

 

 

 

１月
が つ

の給食
きゅうしょく

予定
よ て い

 
 

１月１１日 ３学期
が っ き

給 食
きゅうしょく

開始
か い し

   

献立
こんだて

は、ごはん・牛 乳
ぎゅうにゅう

・さわらの照
て

り焼
や

き・紅白
こうはく

なます・白玉
しらたま

雑煮
ぞ う に

 です。 

※１月１０日 ３学期
が っ き

始業式
しぎょうしき

の日
ひ

は給 食
きゅうしょく

がありません。  

 

１月２３日～１月２７日 校内
こうない

給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

 

「全国
ぜんこく

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

」（毎年
まいとし

１月２４日～３０日）に合
あ

わせて、校内
こうない

給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

を実施
じ っ し

します。給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

の児童
じ ど う

を中心
ちゅうしん

に、給 食
きゅうしょく

に関連
かんれん

した様々
さまざま

な取
とり

組
くみ

を行
おこな

います。 

 

 

 

山
やま

 肉みそおでん     【作
つく

り方
かた

】         

【材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）】                

・牛肉
ぎゅうにく

ミンチ  ６０ｇ 

・サラダ油
あぶら

   適量
てきりょう

 

・しょうが   １かけ 

・砂糖
さ と う

      大
おお

さじ１ 

・赤
あか

みそ    大
おお

さじ１＋１／２ 

 

・にんじん   ６０ｇ（１／３本
ほん

） 

・だいこん   １６０ｇ（１／５本
ほん

） 

・さといも   １２０ｇ（２個
こ

） 

・こんにゃく  １２０ｇ（２／３枚
まい

） 

・厚
あつ

揚
あ

げ    ８０ｇ（２／３個
こ

） 

・ちくわ    ４０ｇ（１／２本
ほん

） 

・砂糖
さ と う

      小
こ

さじ１ 

・しょうゆ   小
こ

さじ２ 

・だし昆布
こ ん ぶ

   適量
てきりょう

 

・水
みず

      １２０ｍｌ 

 

 

肉
にく

みそおでんは、給 食
きゅうしょく

で人気
に ん き

のメニューです。肉
にく

みそを作
つく

るひと手
て

間
ま

を加
くわ

えることで、

おでんがおいしくなります。具材
ぐ ざ い

は、たまごやがんもどきなど、お家
うち

で使用
し よ う

するものに変
か

えてもおいしく食
た

べられます。ぜひ作
つく

ってみてください！ 

 

作
つく

ってみよう！ 

① 昆布
こ ん ぶ

でだしをとる。 

② にんじん・だいこんはいちょう切
ぎ

り、

さといもは４～６等分
とうぶん

、厚
あつ

揚
あ

げは１

ｃｍほどの角切
か く ぎ

り、ちくわは乱切
ら ん ぎ

り

にする。こんにゃくは三角形
さんかっけい

に切
き

り、

下
した

ゆでしておく。 

③ 肉
にく

みそをつくる。フライパンにサラ

ダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、すりおろしたしょうが

を炒
いた

め、牛
ぎゅう

肉
にく

ミンチを炒
いた

める。牛肉
ぎゅうにく

の色
いろ

が変
か

わったら、砂糖
さ と う

と赤
あか

みそを

入
い

れて味
あじ

を整
ととの

える。山
やま

 

④ ①で作
つく

っただし汁
じる

の中
なか

に砂糖
さ と う

としょ

うゆを入
い

れ、煮
に

えにくい食材
しょくざい

から

順
じゅん

に煮
に

ていく。 

⑤ 全
すべ

ての食
しょく

材
ざい

に火
ひ

が通
とお

ったら、③の肉
にく

みそを入
い

れる。５分
ふん

ほど煮込
に こ

んでで

きあがり。山
やま

 

⑥  

「冬
とう

至
じ

」は一
いち

年
ねん

の間
あいだ

で最
もっと

も
も

昼
ひる

間
ま

が短
みじか

く、最
もっと

も夜
よる

が長
なが

い日
ひ

のこと 

です。太陽
たいよう

が出
で

ている時間
じ か ん

が短
みじか

いと、とっても寒
さむ

くなりますね。 

冬
とう

至
じ

には「かぼちゃ」を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。昔
むかし

の日本
に ほ ん

では、

この時期
じ き

に収穫
しゅうかく

できる野菜
や さ い

が少
すく

なく、保
ほ

存
ぞん

できる野
や

菜
さい

も少
すく

なかったため、保存
ほ ぞ ん

がきき、

保存中
ほぞんちゅう

の栄養価
えいようか

の損失
そんしつ

が他
ほか

の野菜
や さ い

に比
くら

べて少
すく

ないかぼちゃを食
た

べて、ビタミン不足
ぶ そ く

になる

のを防
ふせ

ぐために始
はじ

まった風
ふう

習
しゅう

です。 

 

冬至
と う じ

に「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べると「運
うん

盛
も

り」といって運
うん

がよく

なると言
い

われています。「冬至
と う じ

の七種
さいくさ

」は「ん」が２つつく食
た

べ物
もの

です。これらを食
た

べると病気
びょうき

にかからないと言
い

われています。 

「冬至
と う じ

の七種
さいくさ

」を完成
かんせい

させよう！ 

 

な 
 

ん き 
 

ん ① 

 
 

ん こ 
 

ん ② 

に

ｎ 
 

ん  
 

ん ③ 

ぎ 
 

ん  
 

ん ④ 

 
 

ん か 
 

ん ⑤ 

か 
 

ん  
 

ん ⑥ 

 
 

ん ど 
 

ん ⑦ 

（かぼちゃ） 

食生活
しょくせいかつ

に気
き

をつけて

よい年末
ねんまつ

年始
ね ん し

を 

お過
す

ごしください！ 

 今年
こ と し

は１２月２２日 


