
 

新年
しんねん

あけましておめでとうございます。みなさんはどんなお正月
しょうがつ

をすごしました

か？1月
がつ

は「睦月
む つ き

」とも言
い

います。睦月
む つ き

には仲睦
なかむつ

まじくすごす月
つき

という意味
い み

がありま

す。家族
か ぞ く

や学校
がっこう

のお友
とも

だちや先生
せんせい

と仲睦
なかむつ

まじく食事
じ か ん

の時間
じ か ん

をすごしましょう。 

 

❓❓1月
がつ

の行事食
ぎょうじしょく

を知
し

っていますか❓❓ 

 

七草
ななくさ

 鏡開
かがみびら

き 小正月
こしょうがつ

 

   

七草
ななくさ

では「春
はる

の七草
ななくさ

」を

刻
きざ

んだおかゆを食
た

べて、1

年
ねん

の無病
むびょう

息災
そくさい

をお祈
いの

りし

ます。春
はる

の七草
ななくさ

には、せり・

なずな・ごぎょう・はこべ

ら・ほとけのざ・すずな・

すずしろの7つの植物
しょくぶつ

が

あります。 

神様
かみさま

にお供
そな

えしたおも

ちを下
さ

げて、木
き

づちや手
て

で

割
わ

りほぐし、おしるこや

雑煮
ぞ う に

にしてたべます。とく

に鏡
かがみ

もちを食
た

べることを

「歯
は

がため」といって、歯
は

が丈夫
じょうぶ

で長
なが

生
い

きできるよ

うにお祈
いの

りをします。 

むかしの暦
こよみ

で、1年
ねん

で最初
さいしょ

の満月
まんげつ

の日
ひ

に

小豆
あ ず き

がゆや小豆
あ ず き

飯
めし

を食
た

べます。その年
とし

の豊作
ほうさく

を

祈
いの

り、書初
か き ぞ

めやどんど焼
や

きなどをします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～持久力
じきゅうりょく

を高
たか

めるためには？～ 

 

いよいよ2020年
ねん

！オリンピックイヤーのスタートです。今月
こんげつ

は持久力
じきゅうりょく

を

高
たか

めるための食事
しょくじ

について紹介
しょうかい

します。持久力
じきゅうりょく

を高
たか

めるためには、エネル

ギーのもとになる炭水化物
たんすいかぶつ

をしっかりととります。炭水化物
たんすいかぶつ

は体
からだ

の中
なか

でエネ

ルギーになるときに、ビタミンB1が必要
ひつよう

です。また、持久力
じきゅうりょく

を高
たか

めるため

には、体
からだ

のすみずみまで十分
じゅうぶん

な酸素
さ ん そ

が運
はこ

ばれなくてはなりません。そのた

めには、貧血
ひんけつ

にならないように鉄
てつ

とビタミンCもしっかりととりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スポーツ応援
おうえん

献立
こんだて

 
 

今月
こんげつ

も千代田
ち よ だ

中学校
ちゅうがっこう

の２年生
ねんせい

が「スポーツをする人
ひと

のための給 食
きゅうしょく

」を 

テーマに考
かんが

えた献立
こんだて

が登場
とうじょう

します！ 
 

１４日（火） 斎藤那波美さんの献立 
ラーメンはあまり野菜をとることができないので、サラダでしっかりとる

ようにしました。ラーメンとギョウザではカルシウムが取れないため、サラ

ダにチーズを入れて工夫しました。ビタミンを多くとるために飲み物は

100％のオレンジジュースにしました。 

 

 

 

 

 

 
毎月 19 日は いただきますの日 

 

2020 年 1 月号 
千代田町立学校給食センター 
おうちのひととよんでね 

 

 

「1年
ねん

の計
けい

は元旦
がんたん

にあり」とい

う言葉
こ と ば

があります。 

みなさんは今年
こ と し

、給 食
きゅうしょく

でどん

なことをがんばりたいです

か？わくの中
なか

にかいてみまし

ょう。 

エネルギー源になる 貧血の予防 

1/24～30 は全国
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

です。千代田町
ち よ だ ま ち

では 1/27～31 に

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

献立
こんだて

がでます。 

お楽
たの

しみに♪ 


