
                     

 

 

                      

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年
ことし

も残
のこ

すところあと１か月
げつ

です。体 調
たいちょう

をくずさないように規則正
きそくただ

し

い生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

と栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を 心
こころ

がけて、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを

迎
むか

えられるようにしましょう。 

毎月
まいつき

19日
にち

は「いただきますの日
ひ

」 
令和 4年 12 月号 

千代田町学校給食センター 

おうちのひととよんでね 

 

今 月
こんげつ

の 給 食
きゅうしょく

目 標
もくひょう

 

バランス良く
よ

食事
しょ くじ

をしよう。 

冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過ごす
す

ため、食事
しょくじ

では体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
ととの

ビタミンをしっかりととりましょう。とくに体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高める
たか

ビタミン A・C・E、冬
ふゆ

に不足
ふそく

しがちなビタミン Dを意識
いしき

してとれるといいですね。じつはこれらのビタミンは、冬
ふゆ

にお

いしい食べもの
た

にたくさん含まれて
ふく

いますよ。 

かぜの予防
よぼう

に役立ちます
やくだ

。冬
ふゆ

野菜
やさい

やみかん、冬
ふゆ

においしい鱈
たら

、レバ

ーや卵
たまご

に含まれて
ふく

います。 

ダメージを受けた
う

体
からだ

をいたわり

ます。果物
くだもの

や野菜
やさい

、いもに多く
おお

含まれます
ふく

。 

血
ち

の流れ
なが

を良く
よ

し、体
からだ

のサビつ

きを防ぎます
ふせ

。脂
あぶら

に溶ける
と

性質
せいしつ

があります。 

丈夫
じょうぶ

な骨づくり
ほね

に役
やく

立ち
だ

ます。

日光
にっこう

を浴びる
あ

ことで、体
からだ

の中
なか

で

作る
つく

こともできますが、冬
ふゆ

は

食べもの
た

から意識
いしき

してとる必要
ひつよう

があります。 
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ご
飯
（1

日
目
）

牛
乳
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日
目
）

ご
飯
（3

日
目
）

麦
ご
飯

ポ
ー
ク
カ
レ
ー

ゆ
め
ロ
ー
ル

さ
ば
の
み
ぞ
れ
煮

棒
餃
子

パ
ッ
ク
う
ど
ん

牛
乳
（1

日
目
）

牛
乳
（4

日
目
）

牛
乳
（2

日
目
）

麻
婆
豆
腐

牛
乳
（5

日
目
）

り
ん
ご

み
そ
汁

く
き
わ
か
め
の
き
…

厚
焼
き
玉
子

海
藻
サ
ラ
ダ

き
の
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の
ミ
ル
ク
…

豚
肉
の
赤
ワ
イ
ン
…

バ
ン
サ
ン
ス
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チ
ー
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と
ア
ー
モ
…

小
松
菜
サ
ラ
ダ

き
の
こ
う
ど
ん
の
汁
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小
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11月
がつ

14～18日
にち

で残量
ざんりょう

調査
ちょうさ

を実施
じっし

しました。いつもと片づけ方
かた  かた

が大きく
おお

変わりました
か

が、どのクラスもしっかりととりくん

でくれました。みなさんにご協力
きょうりょく

いただいて出した
だ

残食率
ざんしょくりつ

を、料理
りょうり

ごとに比較
ひかく

してみたところ次
つぎ

のようになりました。 

小学校
しょうがっこう

 

中学校
ちゅうがっこう

 

小学校
しょうがっこう

では、ご飯
  はん

や主
しゅ

菜
さい

(肉
にく

や魚
さかな

な

どのおかず)、牛乳
ぎゅうにゅう

がしっかり

摂られて
と

いる傾向
けいこう

にありました。これか

ら成長期
せいちょうき

を迎える
むか

にあたりとても良い
よ

こ

とだと思います
おも

。一方
いっぽう

で副菜
ふくさい

(野菜
やさい

のお

かず)の残り
のこ

が多い
おお

傾向
けいこう

にありました。

炒め物
いた もの

の副菜
ふくさい

はよく食べられて
た

いまし

た。 

中学校
ちゅうがっこう

では、主
しゅ

菜
さい

(肉
にく

や魚
さかな

などのお

かず)がよく食べられて
た

いました。特
とく

に

2年生
ねんせい

はどの料理
りょうり

もしっかりと食べて
た

あ

りました。授業
じゅぎょう

や部活動
ぶかつどう

で十分
じゅうぶん

に力
ちから

が出せる
だ

よう、これからも食べて
た

もらえ

るといいと思います
おも

。一方
いっぽう

で全体
ぜんたい

の

集計
しゅうけい

になると、牛乳
ぎゅうにゅう

の残り
の こ

が多い
お お

こ

とと、副菜
ふくさい

の残量
ざんりょう

が気
き

になりました。 


