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  明日
あ す

から冬休
ふゆやす

みですね。年末
ねんまつ

年始
ねんし

は家族
かぞく

や親
しん

せきが集
あつ

まって、ごちそうを食
た

べたり、遅
おそ

くまで起
お

きてい

たり、生活
せいかつ

のリズムが崩
くず

れがちです。みんなで楽
たの

しく過
す

ごすために、風邪
か ぜ

予防
よぼう

をしましょう。 

 

 

 

 

 

  

   

 

  

  

 

月 火 水 木 金 

 15 

ハヤシライス 

コールスローサラダ 

１６ 

コッペパン 

ベーコンシチュー 

日本海産ホッケフライ 

あさりのサラダ 

１７ 

コーンピラフ 

厚揚げサラダ 

果物
くだもの

（天草） 

ハヤシライス 白飯 豚肉 玉ねぎ に
んじん じゃがいも ｾﾛﾘ しょうが に
んにく ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 油   
コールスローサラダ ｷｬﾍﾞﾂ にんじ
ん ﾎｰﾙｺｰﾝ 油 

コッペパン 
ベーコンシチュー ﾍﾞｰｺﾝ じゃがいも 
玉ねぎ にんじん ﾊﾟｾﾘ ﾊﾞﾀｰ ﾁｰｽﾞ 牛
乳 豆乳  
日本海産ホッケフライ （ほっけ）揚
げ油 
あさりのサラダ あさり しょうが き
ゅうり ｷｬﾍﾞﾂ にんじん 油 白ごま 

コーンピラフ 胚芽精米 麦 ﾊﾞﾀｰ ﾍﾞ
ｰｺﾝ 玉ねぎ にんじん ﾎｰﾙｺｰﾝ ﾏｯｼｭﾙｰ
ﾑ ﾊﾟｾﾘ 油  
厚揚げサラダ 厚揚げ しょうが 揚げ
油 ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり にんじん ごま油
白ごま 
天草オレンジ 

２０ 

カレーうどん 

青のりポテト 

果物
くだもの

（いよかん） 

２１  

鶏ごぼうごはん 

野菜春巻き 

ごま和え 

２２  

ごはん 豚汁
じる

 

かぼちゃコロッケ 

からし和え 

２３ 

黒
くろ

角食
かくしょく

 

白菜と肉ボールのクリーム煮 

いかフライ 黄桃缶 

２４ 

ごはん 白玉汁 

ぶりの味噌照り焼き 

紅白なます 

カレーうどん ｿﾌﾄめん 鶏肉 油揚げ
にんじん 玉ねぎ たけのこ水煮 ごぼ
う 干ししいたけ ほうれん草 たもぎ
たけ 長ねぎ   
青のりポテト ﾌﾚﾝﾁﾎﾟﾃﾄ 揚げ油 青の
り 
いよかん 

鶏ごぼうごはん 胚芽精米 麦 鶏肉 
焼き豆腐 しょうが ごぼう にんじん 
油揚げ 油 白ごま 
野菜春巻き （ｷｬﾍﾞﾂ ひじき 豚肉 春
雨 玉ねぎ にんじん）揚げ油 
ごま和え ほうれん草 もやし 白すり
ごま 

白飯 
豚汁 豚肉 豆腐 じゃがいも つきこん
にゃく にんじん だいこん 玉ねぎ ご
ぼう 長ねぎ しょうが 油 
かぼちゃコロッケ（かぼちゃ 乾燥ﾏｯｼ
ｭﾎﾟﾃﾄ 玉ねぎ）揚げ油  
からし和え 竹輪 ほうれん草 もやし 

黒角食パン 
白菜と肉ボールのクリーム煮 豚肉 
すりみ 焼き豆腐 玉ねぎ 白菜 にん
じん ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ﾊﾟｾﾘ ﾊﾞﾀｰ 油 ﾁｰｽﾞ 
いかフライ （いか）揚げ油 
黄桃缶 

白飯  
白玉汁 白玉もち 鶏肉 凍り豆腐 に
んじん ほうれん草 だいこん ごぼう 
長ねぎ 干ししいたけ  
ぶりの味噌照り焼き ぶり 揚げ油 
しょうが 白ごま 
紅白なます だいこん にんじん 

27 

塩ラーメン 

シナモンポテト 

ﾊﾟｲﾝ缶 

28 

豆腐入りカレーピラフ 

野菜コロッケ 

フルーツミックス 

29 

ごはん 

豆腐のトロトロ煮 

ひじき入りぎょうざ 

果物
くだもの

（りんご） 

30  

ｿﾌﾄフランスパン 

コーンシチュー 

メンチカツ 

切り干し大根のサラダ 

31 

厚揚げ入り肉炒め丼 

おひたし 

果物
くだもの

（天草） 

塩ラーメン ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ 豚肉 しょうが
にんにく ﾒﾝﾏ つと もやし にんじん 
玉ねぎ 白菜 長ねぎ ほうれん草 わ
かめ 
シナモンポテト さつまいも 揚げ油 
パイン缶 

豆腐入りカレーピラフ 胚芽精米 麦 
ﾊﾞﾀｰ ﾍﾞｰｺﾝ 焼き豆腐 玉ねぎ にんじ
ん ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ﾊﾟｾﾘ 油 
野菜コロッケ（じゃがいも 豚肉 玉
ねぎ とうもろこし にんじん ｸﾞﾘﾝﾋﾟ
ｰｽ 白ごま）揚げ油 
フルーツミックス みかん缶 ﾊﾟｲﾝ缶 
りんご缶 黄桃缶 なし缶 

白飯  
豆腐のトロトロ煮 豆腐 鶏肉 こま
つな 長ねぎ にんじん しょうが に
んにく 油  
ひじき入りぎょうざ （ｷｬﾍﾞﾂ 豚肉 
ひじき 長ねぎ ごま油）揚げ油 
りんご 

ソフトフランスパン  
コーンシチュー ﾎｰﾙｺｰﾝ ｸﾘｰﾑｺｰﾝ ﾍﾞｰｺﾝ 
玉ねぎ にんじん じゃがいも ﾊﾟｾﾘ ﾊﾞﾀ
ｰ 油 牛乳 豆乳 ﾁｰｽﾞ 
メンチカツ（豚肉 玉ねぎ）揚げ油 
切り干し大根のサラダ 切り干し大根
まぐろ水煮 にんじん もやし きゅう
り 白ごま ごま油 

厚揚げ入り肉炒め丼 白飯 豚肉 ﾒﾝﾏ 
にんじん 油 もやし こまつな 厚揚
げ 揚げ油 玉ねぎ りんご しょうが 
にんにく ごま油 白ごま 
おひたし ほうれん草 白菜 
天草オレンジ  

家庭数配布 

早
はや

ね・早
はや

起
お

き・ 

朝
あさ

ごはん！ 

一日
いちにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすため

に、朝
あさ

ごはんは大切
たいせつ

です。

休
やす

み中
ちゅう

は、夜更
よ ふ

かしして

寝坊
ね ぼ う

をしてしまいがちで

す。規則正
きそくただ

しく一日
いちにち

を 

スタートしましょう。 

一日
いちにち

一本
いっぽん

、 

ゴクゴク牛 乳
ぎゅうにゅう

！ 

なんでも食
た

べて 

元気
げ ん き

なからだ！ 

おやつは 

食
た

べすぎ注意
ちゅうい

！ 

成長期
せいちょうき

のみなさん

にとって、大事
だ い じ

な栄養素
えいようそ

が

たくさん入
はい

っています。休
やす

みの日
ひ

もコップ一杯
いっぱい

は飲
の

 

むように心
こころ

がけましょ

う。 

休
やす

み中
ちゅう

は、好
す

きなもの

だけ食
た

べて過
す

ごしていま

せんか。苦手
に が て

なものにも

チャレンジして、いろい

ろなものを食
た

べ 

ましょう。 

家の中で、テレビを見た

り、ゲームばかりしていた

りすると、ついついお菓子

を食べてしまいがちです。

天気のいい日には 

外で遊びましょう。 

 
 短

みじか

い冬休
ふゆやす

みを満喫
まんきつ

するために、４つ

のことを気
き

を付
つ

けてみましょう。 

〇牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

200ml つきます。 

〇果物
くだもの

は、天候
てんこう

に左右
さ ゆ う

され、市場
しじょう

の状 況
じょうきょう

によって変
か

わる場合
ば あ い

があります。 

〇海産物
かいさんぶつ

全体
ぜんたい

に小
ちい

さなえび・かに・貝類
かいるい

が混入
こんにゅう

して

いる可能性
かのうせい

があります。 

〇（ ）は加工品
かこうひん

の原材料
げんざいりょう

です。 

楽
たの

しく元気
げ ん き

に冬休
ふゆやす

み！ 



 


