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給食
きゅうしょく に ほ ん

一周
い っ し ゅ う

  

1２月
がつ

は、秋田県
あきたけん

と奈良県
な ら け ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

をご紹介
  しょうかい

します。 

  

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

バランスよく 

食事
しょくじ

をしよう 

毎月
まいつき

19日
にち

は 

「いただきます」の日
ひ

 

栄養
えいよう かんが

食事
しょくじ さむ ま

体
からだ

たきたてのごはんをすり鉢
ばち

にいれて、すりこぎでねばりがでるまでこねてから、棒
ぼう

に握りつけて
にぎ

、こんがり焼いた
や

物
もの

を「きりたんぽ」といいます。このきりたんぽを

野菜
やさい

、きのこなどと一緒
いっしょ

に鍋
なべ

で煮た
に

ものが、きりたんぽ鍋
なべ

です。この日
ひ

は、給食用
きゅうしょくよう

に汁
しる

物
もの

にアレンジします。 

きりたんぽ汁 

秋田県
あきたけん

(12/12) 

にゅうめん のっぺ 

そうめんは、夏
なつ

に食べる
た

冷たい
つめ

物
もの

のイメ

ージですが、奈良県
ならけん

では、温かい
あたた

にゅうめ

んとして冬
ふゆ

でもそうめんを食べて
た

います。

「にゅうめん」は「煮
に

めん」がなまった

呼び名
よ   な 

だと言われて
い

います。 

 のっぺは、大根
だいこん

・にんじん・ごぼう・さ

といも・厚
あつ

揚げ
あ

の 5品
しな

が入る
はい

ことが基本
きほん

の

煮物
にもの

です。奈良
なら

の一年
いちねん

を締めくくる
し

春日
かすが

大社
たいしゃ

の「奈良
なら

若宮
わかみや

おん祭
まつり

」の期間中
きかんちゅう

、

祭り
まつ

のごちそう料理
りょうり

として、昔
むかし

から

食べられて
た

きました。 

いよいよ 12月
がつ

、今年
こ と し

も残
のこ

すところあとわずかとなりました。朝夕
あさゆう

と冷
ひ

え込
こ

むようになり、気温
き お ん

の変化
へ ん か

に 体
からだ

がついていけず、 体 調
たいちょう

を崩
くず

したり、かぜをひいたりしてしまう人
ひと

が増
ふ

える時期
じ き

です。かぜの予防
よ ぼ う

には、 外 出
がいしゅつ

時
じ

や食事
しょくじ

前
まえ

の手洗
て あ ら

い・うがいが大切
たいせつ

です。そして毎日
まいにち

、好
す

ききらいなくしっかり食事
しょく じ

をと

り、早
はや

めに寝
ね

て、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

し、疲
つか

れをためないように 心
こころ

がけましょう。 

 

丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

をつくるためには好
す

ききらいなくいろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べることが大切
たいせつ

です。とくに寒
さむ

くな

るこれからの時期
じ き

は、 体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

を高
たか

めるビタミン、 体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

を 十 分
じゅうぶん

にと

り、そして効率
こうりつ

よく 体
からだ

を 温
あたた

めてくれる脂質
し し つ

も上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 

 

★ 

★ 

カフェインのとりすぎに注意
ちゅうい

しましょう 

ぽかぽか、体
からだ

を温めよう
あたた

！（脂質
ししつ

） 


