
                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビビンバ (材料４人分) 

 肉みそ  ナムル 

豚ひき肉 ２００ｇ ほうれん草 1/2 束 

サラダ油 小さじ１ キャベツ ３枚 

おろしにんにく 小さじ 1/3 にんじん 中 1/3 本 

豆板醤 小さじ 1/2 炒りごま 大さじ３ 

酒 大さじ 1/2 おろしにんにく 小さじ 1/3 

しょうゆ 大さじ１・1/2 食塩 少々 

砂糖 大さじ１・1/2 しょうゆ 小さじ２ 

ぜんまい ごま油 小さじ２ 

ぜんまい水煮 １２０ｇ とうがらし 少々 

ごま油 小さじ 1/3  
砂糖 小さじ２ 

しょうゆ 小さじ２ 

酒 小さじ１ 

平成２８年 １２月 

千代田町学校給食共同調理場 

朝
あさ

が一段
いちだん

と冷
ひ

え込
こ

むようになり、起
お

きるのがつらいと感
かん

じる人
ひと

もいるのでは

ないでしょうか。寒
さむ

い朝
あさ

ほど、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて体
からだ

の中
なか

から温
あたた

まり

ましょう。もうすぐ新年
しんねん

を迎
むか

えます。冬休
ふゆやす

みは大
おお

みそかやお正月
しょうがつ

などの行事
ぎょうじ

が

あり、家族
か ぞ く

や親
しん

せきと過
す

ごす機会
き か い

もあるのではないでしょうか。ご家庭
か て い

の味
あじ

や

地域
ち い き

ならではの料理
りょうり

について話
はなし

をするよい機会
き か い

でもあります。ぜひご家庭
か て い

で

食
た

べ物
もの

を話題
わ だ い

にして楽
たの

しく語
かた

り合
あ

ってください。 

西小
にししょう

２年生
ねんせい

が、学校
がっこう

で収穫
しゅうかく

した

さつまいもを使
つか

って、親子
お や こ

で『秋
あき

の

香
かお

りご飯
はん

おにぎり』を作
つく

りました。

手作
て づ く

りのランチョンマットでおい

しく楽
たの

しく食
た

べられましたね☆ 

残
のこ

りのさつまいもは、11/21(月
げつ

)

の給 食
きゅうしょく

のみそ汁
しる

に使
つか

わせてもら

いました。 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 
 

「冬
ふゆ

の食生活
しょくせいかつ

と健康
けんこう

について考
かんが

えよう」 

かぜの予防
よ ぼ う

には体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
かた

めることが大切
たいせつ

です。

食事
しょくじ

ではビタミンを多
おお

く含
ふく

む野菜
や さ い

や果物
くだもの

、魚介類
ぎょかいるい

を意識
い し き

してとりましょう。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

に多
おお

い栄養素
えいようそ

です。 

きゅうしょく    しょうかい 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

☆肉みそ；豚
ぶた

ひき肉
にく

を油
あぶら

で炒
いた

め、Ａを加
くわ

えてほぐす。しょう油
ゆ

、砂糖
さ と う

を

加
くわ

えて味
あじ

をととのえる。 

☆ぜんまい；ぜんまいを５cm程度
て い ど

に切
き

り、ごま油
あぶら

で炒
いた

める。B を加
くわ

え、 

よく炒
いた

める。 

☆ナムル；①ほうれん草
そう

は３cm長
なが

さに、キャベツとにんじんは千切
せ ん ぎ

り

にし、下
した

ゆでをする。 

     ②C をよく混
ま

ぜる。①に加
くわ

え、よく和
あ

えておく。 

   ※ご飯
はん

の上
うえ

に、肉
にく

みそ、ぜんまい、ナムルをのせて出来上
で き あ

がり。 

ビビンバはごはん、肉
にく

、野菜
や さ い

が

一度
い ち ど

に食
た

べられて栄養
えいよう

満点
まんてん

。

お休
やす

みの昼食
ちゅうしょく

にピッタリね！ 

給 食
きゅうしょく

で人気
に ん き

のメニュー！子供
こ ど も

たちから「レシ

ピを知
し

りたい」とのリクエストがありました。 

 

エース        ふゆ      げんき 

皮
ひ

ふの粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする 丈夫
じょうぶ

な体
からだ

づくりに役立
や く だ

つ 

血行
けっこう

をよくする 食事
しょくじ

の前
まえ

の手洗
て あ ら

い、そして疲
つか

れをためないための十分
じゅうぶん

な

睡眠
すいみん

も大切
たいせつ

よ！ 

にんじんやかぼちゃ、冬
ふゆ

が旬
しゅん

のほうれん草
そう

などに多
おお

く

含
ふく

まれる。また、たらなどの魚
さかな

にも多
おお

く含
ふく

まれている。 

ひまわり油
あぶら

やアーモンド、ピーナツ、さけや

かぼちゃなどに多
おお

く含
ふく

まれる。 

果物
くだもの

だけでなく、ブロッコリーやかぶの葉
は

、じゃ

がいもなどのいも類
るい

にも多
おお

く含
ふく

まれている 

Ａ 

Ｃ 

Ｂ 

中学
ちゅうがく

３年生
ねんせい

の『受験期
じゅけんき

の食生活
しょくせいかつ

』に

ついての授業
じゅぎょう

では、受験
じゅけん

勉強
べんきょう

をより

効率良
こうりつよ

くするために、①生活
せいかつ

リズムを

整
ととの

え体調
たいちょう

管理
か ん り

をすること、②うまく

ストレス解消
かいしょう

すること、③脳
のう

を働
はたら

か

せる栄養素
えいようそ

をしっかりとることの３つ

のポイントを話
はな

しました。 

この話
はなし

が、少
すこ

しでも 

役
やく

に立
た

ちますように！ 
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