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寒さに負けない！ 冬の食材で元気に過ごそう 

寒さも厳しさが増す今日この頃、体が芯から冷えるように感じることも多いのではないでしょうか。体温

が１℃下がると、免疫力は 30%低下すると言われています。旬の食材は、おいしさも、栄養も、旬以外の季

節よりもアップしています。冬が旬の食材を食卓に取り入れて、元気いっぱいで過ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 風邪やインフルエンザの予防のためにはこれらの食材を取り入れつつ、バランスのよい食事をとることが

ポイントになります（食事のバランスについては、先日発行した食育通信もご覧ください。）。ほかに、十分な

睡眠をとることや、適度な運動、手洗いやうがいの励行なども大切です。冬をしっかり楽しむためにも、風邪

に負けない生活を心掛けたいですね。 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

２２日 ３学期始業式 
チキンカレーライス 
コロコロサラダ 
いよかん 

２３日 
パスタシーフードトマトソース  
厚揚げサラダ 

２４日 
五目ごはん 
高野豆腐のフライ 
からし和え 

２５日 
みそかつ丼 
すまし汁 
りんご 

２６日 
黒コッペパン 
ポテトクリーム煮 
えびフライ 
小松菜とコーンのサラダ 

(精白米・鶏肉・じゃがいも・

にんじん・玉ねぎ・ｾﾛﾘ・りん

ご・しょうが・にんにく・ｸﾞﾘﾝ

ﾋﾟｰｽ・ｻﾗﾀﾞ油・小麦粉・ｶﾚｰﾙ

ｳ・ｹﾁｬｯﾌﾟ・鶏がらｽｰﾌﾟ)(ﾊﾑ・

凍り豆腐・にんじん・きゅうり・

ｺｰﾝ・ごま) 

(ｿﾌﾄﾊﾟｽﾀ・ﾍﾞｰｺﾝ・えび・い

か・あさり水煮・玉ねぎ・にん

じん・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・ｾﾛﾘ・にんに

く・ｵﾘｰﾌﾞ油・ﾊﾟｾﾘ・小麦粉・ｹ

ﾁｬｯﾌﾟ・ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ・ﾄﾏﾄ缶詰・

鶏がらｽｰﾌﾟ)(厚揚げ・しょう

が・片栗粉・小麦粉・菜種

油・ｷｬﾍﾞﾂ・きゅうり・にんじ

ん・ごま油・ごま) 

(胚芽精米・大麦・鶏肉・油

揚げ・しらたき・にんじん・ご

ぼう・たけのこ・ひじき・干し

いたけ・ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ・ｻﾗﾀﾞ

油)(凍り豆腐・小麦粉・すり

ごま・卵・ﾊﾟﾝ粉・ごま・菜種

油)(ﾊﾑ・ほうれん草・ｷｬﾍﾞﾂ) 

(精白米・豚肉・小麦粉・卵・

ﾊﾟﾝ粉・菜種油・みそ・ごま

油・ごま)(豆腐・塩蔵わか

め・干しいたけ・長ねぎ・宗

田がつお・むろあじ・昆布) 

(小麦粉・卵・脱脂粉乳・黒

砂糖)(ﾍﾞｰｺﾝ・じゃがいも・玉

ねぎ・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・小麦粉・ﾊﾞﾀ

ｰ・ｻﾗﾀﾞ油・ﾁｰｽﾞ・ｽｷﾑﾐﾙｸ・牛

乳・豆乳・ﾊﾟｾﾘ・鶏がらｽｰ

ﾌﾟ)(えびﾌﾗｲ(えび・小麦・大

豆含む)・菜種油)(小松菜・ｺ

ｰﾝ・ごま・ｻﾗﾀﾞ油) 

冬休み号 

大根 
 冬の大根は甘みが増し

て、おでんや煮物に最適で

す。ビタミンCや食べ物の消

化をよくする酵素も豊富に

含まれています。 

長ねぎ 
 ねぎ特有の香り

は、体を温め、肩こ

りや風邪症状の改

善作用などがあり

ます。 

ほうれん草 
 緑黄色野菜のほうれん草は、体

内でビタミン A になるカロテンが豊

富で、目の働きを高める効果があり

ます。根元のピンクの部分も甘くて

おいしいですよ。 

・牛乳は毎日つきます。 
・天候などの理由により、一部の食材は変更になることがあります。 
・使用食材については、なるべく詳しくお知らせしたいと考えておりますが、すべての食品は記載して
おりません。アレルギー等で詳細な献立表が必要な方は学校にご相談ください。 
・海産物全般には、小さなえび、かに、貝殻等が混入している場合があります。 

白菜 
 鍋に入れても、生のままサラダに

してもおいしい白菜は、ビタミンCが

豊富な野菜です。ビタミン C はウイ

ルスに対する抵抗力を高めるはたら

きがあります。 

冬が旬の野菜は、火を通すとおいしくなる

ものが多いです。鍋物、汁物、煮物、温野

菜サラダなどがおすすめです。火を通すこ

とでかさが減り、量がたくさん食べられる

のも嬉しいポイントです。 

 
野菜類の摂取目標は 

１日 350g以上です！ 



月 火 水 木 金 

２９日 
ごはん 
スンドゥブチゲ 
揚げポークシュウマイ 
切り干し大根のナムル 

３０日 
長崎ちゃんぽん 
(えび入り) 

大学いも 
みかん 

３１日 
小松菜ピラフ 
白花豆コロッケ 
フルーツミックス 

２月１日 
ごはん 
みそけんちん汁 
いわしのごまフライ 
大豆の磯煮 

２日 
横割バンズ 
イタリアンスープ 
レバー入りハンバーグ 
(ケチャップソース) 

パイン缶詰 
(精白米)(豆腐・豚肉・しょう

が・にんにく・ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ・ｻﾗ

ﾀﾞ油・みそ・ごま油・あさり水

煮・にんじん・玉ねぎ・えのき

たけ・にら・鳥がら・昆布・煮

干し)(ﾎﾟｰｸｼｭｳﾏｲ(豚肉・牛

肉・大豆・小麦含む)・菜種

油)(切り干し大根・ほうれん

草・にんじん・ごま・ごま油) 

(ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ・豚肉・しょうが・に

んにく・ｻﾗﾀﾞ油・えび・つと・

もやし・にんじん・玉ねぎ・ｷｬ

ﾍﾞﾂ・たけのこ・ﾁﾝｹﾞﾝ菜・きく

らげ・ごま油・鳥がら・豚骨・

煮干し・長ねぎ)(さつまい

も・菜種油・水あめ・黒砂糖・

ごま) 

(胚芽精米・大麦・ﾊﾞﾀｰ・ﾍﾞｰ

ｺﾝ・にんじん・玉ねぎ・にん

にく・ｺｰﾝ・ｻﾗﾀﾞ油・小松

菜)(白花豆ｺﾛｯｹ(小麦・乳・

大豆含む)・菜種油)(みか

ん缶詰・ﾊﾟｲﾝ缶詰・りんご缶

詰・黄桃缶詰・洋なし缶詰) 

(精白米)(鶏肉・豆腐・つき

こんにゃく・にんじん・大根・

ごぼう・長ねぎ・ｻﾗﾀﾞ油・む

ろあじ・宗田がつお・昆布・

みそ)(いわし・しょうが・小

麦粉・卵・ごま・ﾊﾟﾝ粉・菜種

油)(にんじん・こんにゃく・ひ

じき・大豆水煮・さやいんげ

ん・ｻﾗﾀﾞ油・むろあじ) 

(小麦粉・卵・脱脂粉乳)(ﾍﾞ

ｰｺﾝ・じゃがいも・玉ねぎ・に

んじん・ｺｰﾝ・ﾊﾟｾﾘ・ﾏｶﾛﾆ・鶏

がらｽｰﾌﾟ・鳥がら)(ﾚﾊﾞｰ入り

ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ(牛肉・豚肉・大豆

含む)・菜種油/ｹﾁｬｯﾌﾟ) 

 

 

１１月２７日～１２月１日の給食週間の期間に行ったアンケートから、１月２２日と２５日の献立が決まりま

した。 アンケートでは他にも、好きな野菜や給食時間に頑張っていることなどを答えてもらっています。今日

は、その回答の一部を紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

カレーメニューの人気者はだれだ！ 
 

１位 チキンカレー 

２位 スープカレー 

３位 ポークカレー 

どんぶりごはんの“推し”はだれ？ 
 

１位 みそかつ丼 

２位 スタミナ丼 

３位 ザンタレ丼 

人気の野菜の頂点はだれだ！ 
 

１位 トマト 

２位 もやし 

３位 玉ねぎ 

 

給食の時に頑張っていること、気にかけていることはありますか？ 
 

 

西岡小・西岡南小ともにチキンカ 

レーが１位となりました

が、スープカレーとは

接戦となっていました。 

西岡小・西岡南小ともにみそかつ丼

が１位となりました。２位は学校別に見

ると、西岡小ではスタミナ丼が、西岡南

小ではザンタレ丼が人気でした。 

西岡小学校 
 さいきん、ぜんぶたべられるようになってきてうれ

しい。 (１年) 

 ガシッとお皿を持って、お皿を割らないようにして

います。 (２年) 

 嫌いな食べものも、ちょっとは食べるようにがん

ばっている。 (３年) 

 味わうこと。 (４年) 

 美味しく食べる。 (５年) 

 嫌いな食べ物があってもおかわりのためと思って

なるべく食べるようにしている。そうしたら意外に

食べ残しが減るようになりました。 (６年) 

西岡南小学校 
 ひと口でもおおくたべます。 (１年) 

 おさらをきれいにすることです。 (２年) 

 お米をきれいに食べることです。 (２年) 

 ゆっくりかんでよく味わうこと、なるべく全部食べ

ること。 (３年) 

 野菜が苦手だったけど頑張りました。 (３年) 

 つくってくれた人たちに感謝しながら、残さず食

べること。 (４年) 

 みんなと協力する。準備を早くする。 (５年) 

 嫌いな食べ物も一口でも多く食べるようにしてい

る。 (６年) 

西岡小・西岡南小ともにトマトが群を抜い

て１位となりました。１月の給食には、２３日に

シーフードトマトソースとして登場します。ト

マトには、昆布と同じうまみ成分(グルタミン 

酸)が含まれます。グルタミン

酸は、ソースやスープなどで

加熱調理すると増えます。 


