
令和６年度

ねらい：冬野菜のおいしさを味わう 相模原市立清新小学校 校 長 篠 原 真 給食回数 16回
ふ ゆ や さ い あ じ

こ ん だ て め い お も な ざ い り ょ う 栄養価 メ モ
えい よう か

日 力や体温に 血や肉 からだのちょうしを エネルギーkcal
ちから たいおん ち にく

／ 牛 なる ほねになる ととのえる たんぱく質ｇ
しつ

曜
主 食 乳 お か ず

き あか みどり 脂質/塩分ｇ

し ゅ し ょ く

し し つ えんぶん

メルルーサのフライ パン じゃがいも 牛乳 ベーコン はくさい たまねぎ 624 18(水)

２ ＊はくさいとセロリのスープ こむぎこ パン粉 メルルーサ セロリ にんにく 25.5 白菜と
はくさい

月 コッペパン でんぷん あぶら 26.4/2.3 肉だんごの
にく

さつまあげのてりに こめ でんぷん 牛乳 とりにく にんじん こまつな 621 スープ

３ ＊むらくもじる さとう あぶら さつまあげ ねぎ えのきたけ 28.0 たっぷりの

火 こんぶのたきこみごはん たまご とうふ 19.0/3.4 白菜と手作り
はくさい て づく

＊ふゆやさいのカレーライス こめ さといも 牛乳 とりにく にんじん れんこん 648 の肉だんご
にく

４ フレンチサラダ こむぎこ あぶら ハム ごぼう キャベツ 19.1 入りのスープ
い

水 ごはん マーガリン だっしふん乳 きゅうり しめじ 20.1/2.1 です。からだ

ちぐさたまご ごはん さとう 牛乳 とりにく にんじん こまつな 638 があたたまり

５ キャベツのにびたし じゃがいも ごま ひじき だいず たまねぎ キャベツ 24.5 ます。

木 ごはん ＊ごまみそしる あぶら 油あげ みそ もやし ねぎ 18.9/2.4

＊にくじゃが パン じゃがいも 牛乳 ぶたにく にんじん たまねぎ 642

６ もやしソテー さとう あぶら ハム もやし しいたけ 23.6

金 シュガートースト マーガリン グリンピース 24.2/2.5 20(金)

だいこんのオイスターソースいため こめ じゃがいも 牛乳 ぶたにく だいこん にんじん 646 さばの

９ ＊どさんこじる ごま でんぷん とうふ だいず こまつな ねぎ 24.3 幽庵焼き
ゆ う あ ん や

月 ごはん さとう バター 油 わかめ みそ にんにく しょうが 19.3/2.1 相模原市
さ が み は ら し

ししゃものカレー揚げ 中華めん さとう 牛乳 ぶたにく にんじん キャベツ 655 藤野産のゆず
ふ じ の さ ん

10 こくとうむしパン ごま ケーキ粉 油 ししゃも もやし ねぎ にら 26.6 果汁を使い
か じゆう つ か

火 タンメン でん粉 こむぎこ にんにく しょうが 25.8/2.5 ます。

＊ちゅうかどん ごはん でんぷん 牛乳 ぶたにく はくさい にんじん 652

11 じゃがみそ じゃがいも ごま えび いか たまねぎ たけのこ 25.4

水 ごはん さとう あぶら たまご しいたけ グリンピース 18.9/1.6 23(月)

チリコンカーン パン じゃがいも 牛乳 ぶたにく にんじん たまねぎ 624

12 ＊マカロニスープ マカロニ 上新粉 だいず ハム コーン マッシュルーム 25.8 2学期さいご
が つ き

木 コッペパン フルーツジュレ ゼリー粉末 マーガリン もも パイン りんご 17.9/2.3 の給食です。
きゆうしよく

ホキのアーモンドあえ こめ アーモンド 牛乳 とりにく にんじん こまつな 634 お楽しみに
た の

13 ＊ごもくスープ はるさめ さとう ホキ ハム さがみグリーン ピーマン ねぎ 28.6

金 さがみなチャーハン でんぷん あぶら たけのこ もやし 21.7/2.5

＊ほうれんそうのクリームスパゲティ パン スパゲティ 牛乳 とりにく にんじん たまねぎ 625 ＊は､あつく

16 こんさいチップス こむぎこ あぶら ベーコン チーズ ほうれんそう コーン 22.1 ておもたい

月 くろパン マーガリン だっしふん乳 れんこん ごぼう 22.6/1.9 おかずです。

さんまのピリからやき ごはん ごま 牛乳 とりにく にんじん こまつな 664 気をつけて
き

17 ＊わかめスープ さとう あぶら さんま とうふ たけのこ しいたけ 26.3 はこびましょう

火 ごはん みかん わかめ にんにく みかん 23.3/2.0

＊はくさいとにくだんごのスープ パン さつまいも 牛乳 ぶたにく にんじん はくさい 674

18 だいがくいも パン粉 はるさめ とうふ しいたけ ねぎ 22.7

水 ロールパン ごま さとう 油 しょうが 24.2/2.6

＊ようふうかきたまじる こめ じゃがいも 牛乳 とりにく にんじん ごぼう 648

19 ごまドレッシングサラダ でんぷん バター たまご ハム たまねぎ キャベツ 22.3

木 とりごぼうピラフ ごま あぶら ベーコン グリンピース きゅうり 23.4/2.7

さばのゆうあんやき こめ むぎ 牛乳 とりにく にんじん こまつな 676

20 ＊すましじる さとう あぶら さば とうふ はくさい ゆず果汁 27.5

金 むぎごはん はくさいのおかかあえ 油あげ ねぎ えのきたけ 26.3/2.5

ジﾊ゚ だいずととりにくのあまからあえ こめ さとう ぶた肉 とり肉 にんじん たまねぎ 671
ﾕ23
ｌイ ＊キャベツのスープ あぶら だいず ベーコン キャベツ にんにく 21.7

月 カレーピラフ スン ヨーグルト ヨーグルト しょうが パインジュース 17.7/2.8

今月の平均…エネルギー：646Kcal たんぱく質：24.6g 脂質：21.9g 塩分：2.4ｇ（中学年量）

〈 献立内容は、学校行事等により変更することがあります。〉 ウラ面はきゅうしょくだよりです→

12月21日は冬至です
が つ に ち と う じ

冬至は、１年のうち、昼がいちばん短く、夜が みかんには、1個あたり約30mgの
とう じ ねん ひる みじか よる こ やく

いちばん長い日です。冬至の日は、冬の寒さに負け ビタミンC量が含まれています。
なが ひ とう じ ひ ふゆ さむ ま シーりよう ふく

ず、健康にすごすために、ゆずをおふろにうかべて入 ビタミンCが豊富なみかん 皮をむくだけで簡単に食べられ、
けんこう はい

シー ほう ふ かわ かんたん た

ゆず湯 ります。血行をよくし、カゼの予防や肌を強くする効 今が旬でおいしい 2～3個で1日に必要なビタミンC量
ゆ けつこう よ ぼう はだ つよ こう いま しゆん こ にち ひつよう シーりよう

果があります。 季節です。 をとることができます。
か き せつ



今年も残
のこ

すところ１ヶ月
げつ

です。寒
さむ

さに負
ま

けず、冬
ふゆ

も元
げん

気
き

にすごすには、抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めることが大
たい

切
せつ

です。そのためには･･･ 

・バランスのよい食事
しょくじ

をとって適度
て き ど

な運動
うんどう

をし、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

と睡眠
すいみん

をとりましょう。 

・冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も｢早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん｣を心
こころ

がけましょう。 

・かぜ予
よ

防
ぼう

のためにも、うがい、手
て

洗
あら

い
 

をしっかり行
おこな

いましょう。 

・年末
ねんまつ

年始
ね ん し

はいろいろなものを食べる
た   

機会
き か い

が増える
ふ   

ので、食べすぎ
た    

にも注意
ちゅうい

しましょう。 

 

 

 冬至
と う じ

は１年
 ね ん

のうちで、もっとも昼
ひる

が

短く
みじか  

、夜
よる

が長い
なが  

日
ひ

です。 

この日
ひ

にかぼちゃ（なんきん）などの

「ん」のつくものを食
た

べたり、ゆず 

湯
ゆ

に入
はい

ったりすると、 

かぜをひかないと 

いわれています。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ノロウイルスはウイルスの中
なか

でも小さく
ち い      

、球形
きゅうけい

をしています。冬
ふゆ

に流行
りゅうこう

することが 

多く
お お   

、感染
かんせん

するとおう吐
  と

や下痢
げ り

などを起こします
お      

。予
よ

防
ぼう

には手
て

洗
あら

いや食
しょく

品
ひん

の十
じゅう

分
ぶん

な加
か

熱
ねつ

が大
たい

切
せつ

です。 

 

 

わたしたちの手
て

はいろいろなものにふれるので、ほこりなどの 

ほかに細菌
さいきん

やウイルスなどがついています。細菌
さいきん

などは見えない
み    

 

ので、汚
よご

れていないように見
み

えても手
て

を洗
あら

う必
ひつ

要
よう

があります。 

相模原市立清新小学校 

＊おうちの人
ひと

と読
よ

んでください 

きれいに見
み

えても実
じ つ

は･･･ 

 

寒
さ む

さに負
ま

けない生活
 せい かつ

習慣
 しゅうかん

を心
こ こ ろ

がけよう 

冬
ふ ゆ

の食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

 ノロウイルスに注
ちゅう

意
い

！ 

 

 

 しょうがの辛み
か ら    

と香り
か お    

の成分
せいぶん

には、いろいろな働き
はたら    

があります。血行
けっこう

を促進
そくしん

する作用
さ よ う

があるため、冷え性
ひ    しょう

の

改善
かいぜん

や代謝
たいしゃ

をよくする効果
こ う か

があります。 

 そのほかには、殺菌
さっきん

作用
さ よ う

や消 臭
しょうしゅう

効果
こ う か

、肉
にく

をやわらか

くする働き
はたら  

、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

効果
こ う か

などもあります。 

体
からだ

をあたためるしょうが 

 

新
あ た ら

しい年
と し

を元
げ ん

気
き

にむかえましょう 

冬至
と う じ

にかぼちゃ・ゆず 

 


