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1ッコリー(愛媛・香川 徳島 鳥取。九州)かぷ(愛媛 松山・香川)京ねぎ(愛媛・鳥取'大分)まいたけ(香川・福岡 二重 広島)みかん(愛媛)紅まどんな(愛媛・松山)ゆす(高知)たけのこ(愛媛)きくらげ(愛媛)しいたけ(日 本)わかめ(日 本)ひじきく松山)

出典 :農林水産省 httド //www margoJp/J/kЫ kaku/syokubunka/に ryoun/search menu/hdex htmi

使用イラスト:株式会社アドム「五訂版食品図鑑」

令和 7年 12月 予定献立表
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冬至とは、生幣ギで暮が生審欲、授が生箸賞くなる白のことです。
昔から冬至の時期になると、かばちゃ料理がよく食べられてきました。

●冬至に「ん」のつく栃を査べると、運気が上がるといわれています。かばちやは「なんきん」と呼ばれています。
● んヽぼちゃはビタミンA・ Cや食物繊維が豊富で体を温める効果があり、風邪をひきにくいといわれます。

●かばちゃは貿が宥そすが、美競係孝ができるため、軒業の頂笹がひなくなる磐の菜塞紫になります。
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『いも未』は、簡杉繁で萩から怒にかけてよく査べられる鏑綿逆です。その発祥は、症芦時代の1600竿代の竿ばといわれ
ています。長坐阿での諮の進選が盤んだつたころ、諮譲さんたちが待楊の豊け歳りを各つ曽化、釘燎で鏑を入にかけて、地莞の

堂学ゃ羅だら(膳を手したもの)を善て査べてぃたのが塔まりとされています。苗杉鷺の桝趣蔀では4凋を縦つたしよぅゅ諜が

豊猾ですが、日米鶴箭のだ萬亀牙では、醤嫁望が盤んなため、骸関を継つたみそ僚で査べられています。
給食では、煮干しだしに里芋・牛肉 ,こんにゃく。まいたけ・にんじん 。京ねぎを入れてしょうゆ味で仕上げています。

味めぐり【山形県】
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食品を記載しています。
食品】
る食品】
のえる食品】

味めぐり…日本の味めぐり献立

句 ,・・旬の食材を生かした献立

〇
・̈契約農家の野菜を使つたメニュー (食品は太宇)

※ 食材の都合て献立を変更することがあります。
※ 保護者の皆様へ …,食物アレルギーなどの心配のある方は、献立 (材料)の確認をしてください。

また、不明な点がありましたら、学校を通 して担当調理場にご相談 ください。

※ 松山市学校給食のホームページ ・・・ http:〃 www city matsuyama ehime jp/kurashi/kosodate/kyuusyoku/gakkOukyusyoku html 鵜
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松 山 市 教 育 委 員 会
松山市学校栄養士協議会

今年も残りわずかとなりました。冬休みは、年末年始の行事がたくさんあり、生活リズムが崩れやす

い時期です。冬休みを元気に過ごすために、規則正しい生活とバランスのよい食事を心がけましょう。

冬休みを元気に過ごすために

12月 食育だより

ざ
も
，

っ

早寝早起き朝ごはん

朝 ご 1よん

早 寝

早起 き

早寝早起きをして、決まった時間に朝ごはんを

食べ、生活リズムを整えましょう。朝ごはんを食
べると、体が温まり、脳にエネルギーが補給され

て元気に活動できるようになります。

おやつの食べ方

おやつを食べる場合は、食事に影響しないよ

う、時間と量、内容を考えて食べましょう。ま

た、テレビや動画を見ながら、ゲームをしなが

らといった “ながら食べ"は、肥満やむし歯に

||つながるのでやめましょう。

しつかり手洗い

rr

外出後やトイレの後、食事の前は、かぜなどの

菌が体の中に入らないよう、手洗いをしましょ

う。冷たい水でも指先だけでなく、せっけんで手

全体をしつかり洗い、水で流しましょう。

食べ過ぎに注意

おお

食事はゆっくりよくかんで食べましょう。よ

くかむことによって、消化がよくなるだけでな

く、食べすぎを防ぐことができます。また、食

べすぎないために腹人分目を心がけましょう。

持

苺Ψ む

ツ

0 a

体の抵抗力を高める栄養素

寒くなると空気が乾燥し、かぜやインフルエンザにかかりやすくなり

ます。冬が旬の魚や野菜、果物などから体の抵抗力を高めるために必要

な栄養素をしつかりとりましょう。

たんぱく買

肉・魚・りF口 大豆・牛乳 など

凸

おもに体をつくるもとにな
りますが、免疫力を維持する
上でも欠かせません。

膝 鍮
冬が旬のさけ、たら、ぶり

などをとり入れると、たんぱ

く質だけでなく、ビタミンや

体によいあぶらもとれます。

|
ビタミンA

|

にんじんいかばちゃ日ほうれ
ん草・レバー など

のどや鼻の粘膜を強くし、
ウイルスが体に入るのを防ぎ
ます。

′●勝″

癬
冬においしい野菜をスープ

や鍋に入れると、野菜がたく

さん食べられます。

ビタミンC

ブロッコリー・じゃがいも・

みかん・いちご など

奪Э o●

● 0

ウイルスの侵入を防いでく
れる白血球をサポートし、免
疲力を高めます。

みかんは、薄皮の白いすじ
の部分にビタミンCが多いの
で、房ごと食べるのがおすす
めです。

0粁∞,0麟 *ettθォ∞*e麟9繭 9々麟 θ *釜 9ヽ水・機。C
:◆月のこんだて紹介

【山形県の郷土料理】

いも煮

【材料】(′Jヽ学校中学年4人分の量) 【作り方】

① 牛もも肉は、食べやすい大きさに切る。
② にんじんはいちょう切り、里芋は一口大、板こんにゃ
くは色紙切り、まいたけは小房、長ねぎは斜め切りにす

る。

③ 鍋にサラダ油を入れ、牛もも肉、にんじん、里芋、板こ
んにゃく、まいたけ、長ねぎの順に入れる。

④ ③にだし汁とAを入れて煮込んで仕上げる。

※ 予定献立表の味めぐりの欄もご覧ください。
出典  『給食&食育イラスト素材集』全国学校給食協会

牛もも肉      50g
にんじん       20g
里専三(皮をむいて下茄でしたもの)200g
板こんにゃく     90g
まいたけ       30g
長ねぎ       20g
サラダ油        少々
砂糖        小さじ2
こい口醤,由     小さじ2
うす日醤油     小さじ¬

'酉

             ′卜さじ1
煮干しだし    160mL

A


