
　　　　中学校　№.1

１日 (金） 7日 (木）

少なめ

ごはん 豚汁 ごはん ほうとう

にこみうどん

４日 (月） ８日 (金）

かぶと 麦ごはん キーマカレー

ごはん ほうれんそう

のシチュー

５日 (火） １１日 (月）

里芋と

ごはん 大根のうま煮 ごはん 三平汁

６日 (水） １２日 (火）

少なめ

麦ごはん 中華丼の具 麦ごはん 野菜スープ

１２ 月の配膳表
伊万里市学校給食センター

栄養バランスを考えた食事で寒さに負けない体を作ろう！ 切干大根について

赤魚の青さ焼き ちくわの磯辺揚げ

白菜のごま和え 切干大根の含め煮

丈夫な体をつくるためには、好き嫌いな

くいろいろな食べ物を食べることが大切

です。特に寒くなるこれからの時期は、

体の抵抗力を高めるビタミン、体をつく

るもとになるたんぱく質を十分にとり、

そして効率よく体を温めてくれる脂質も

上手に活用しましょう。また、風邪の予

防には、早めに寝て、十分な睡眠時間を

確保し、疲れをためないように心がけま

しょう。

今日のおかずに使っている切干大根は、

大根を細く切り乾燥させた保存食です。

大根は日本で一番多く作られている野菜

なので、昔から干して乾燥させたり、漬

物として塩漬けすることで長期間保存で

きるように加工されてきました。そし

て、野菜が少ない時に食べられていたそ

うです。昔の人の知恵が詰まった食材で

すね。生の大根とは味や食感が違いま

す。よく味わって食べてください。

ふゆやさい～かぶ～について れんこんについて

★ハッピーにんじん かぶは日本では古くから食べられている

野菜のひとつです。その歴史は古く「日

本書紀」にも登場します。旬は年に2回

あり、3月～5月の「春もの」と10月～

12月ごろに旬を迎える「秋もの」があ

ります。秋ものは甘みが強くなることが

特徴です。消化酵素のアミラーゼが豊富

に含まれているので、胃もたれや胸やけ

の予防改善に効果があります。

あながあいたれんこんは、「先が見通せ
る」と、縁起物（えんぎもの）の食材と
されています。おせち料理やお祝い事な
どのおめでたい席の食事によく使われる
食材です。れんこんには太さに関係なく
９～１０個のあながあいていて、地上の

葉から酸素を取り入れ、この穴を通して
根まで届けています。れんこんは地下に
できた茎が栄養をたくわえて大きくなっ
たものです。ビタミンCや食物せんいを
たくさん含んでいます。

キャベツとりんごのサラダ れんこんサラダ

グリルチキン

ふゆやさい～だいこん～について 日本の味めぐり給食～北海道

大根は一年中出回っていますが、秋から
冬のものが一番おいしいと言われます。
白い根の部分には、ビタミンCのほか、
でんぷんの消化を助けるアミラーゼが含

まれています。生で食べるとアミラーゼ
がよく働いてくれる、胃にやさしい野菜
です。緑の葉には、カロテンやビタミン
C、カルシウムが多く含まれていますの
で、新鮮なうちにみそ汁に入れたり、し
らす干しと一緒に炒めたりして食べると
いいですね。

味めぐり（北海道） 今日は、日本の味めぐり給食です。今月
は日本の一番北に位置する北海道の郷土
料理を紹介します。まず、「鶏肉のざん
ぎ」です。「ざんぎ」とは北海道でいう

から揚げのことで、しょうゆで下味をつ
けて揚げたものです。祝いの席などの行
事には必ず食卓に並ぶ人気の一品だそう
です。「三平汁」は塩漬けした鮭やニシ
ンなどの魚と旬の野菜を一緒に煮込んだ
郷土料理です。お味はいかがでしょう
か？

ひじきの炒め煮 鶏肉のざんぎ

あじのチーズフライ おからサラダ

伊万里産のみかん ムニエルとは、

伊万里ではたくさんの地域でみかんが栽培
されています。今年は天候がよかったの
で、酸味もほどよく、あまくておいしいみ
かんができたそうです。水分が少ない方が
あまいみかんになるそうですが、水分が少
なすぎると、ほどよい酸味が出ないという
ことでした。おいしいみかんができるよう
にみかんの状態を見ながら水分量を調整さ
れるそうですが、この調整がとても難しい
そうです。生産者の方々は、おいしいみか
んができるようにいろいろな工夫をされて
います。感謝して味わっていただきましょ
う。

「ムニエル」は調理法のことで、魚に塩

こしょうで下味をつけ小麦粉などの粉を

まぶし、バターで両面を焼いたもので

す。ムニエルに似た調理法で「ソテー」

と「ポワレ」がありますが、「ソテー」

は食材を少量のあぶらで炒め焼きにする

料理です。「ポワレ」は肉または魚を油

でカリっと香ばしくなるまで焼き上げる

料理です。

みかん あじのムニエル

ギョーザ２こ チキンライスの具

郷土料理

粘膜を強くして、抵抗力をアップするの
に欠かせないのが「抗酸化ビタミン」と
よばれるビタミンA,C,Eです。冬が旬の
野菜や果物、魚介類などに多く含まれて

体を冷やさないことも大切です。食事で
はたんぱく質不足にならないようにしま
す。たんぱく質源となる肉、魚、豆腐が
食べられ、体も温まる鍋料理は冬のおす

粘膜を強くして、抵抗力をアップするのに欠か
せないのが「抗酸化ビタミン」とよばれるビタ
ミンA,C,Eです。冬が旬の野菜や果物、魚介類
などに多く含まれています。

体を冷やさないことも大切です。食事ではたん
ぱく質不足にならないようにします。たんぱく
質源となる肉、魚、豆腐が食べられ、体も温ま
る鍋料理は冬のおすすめです。

風邪予防の第一はウイルスを体内に
入れないこと。手洗いはとても効果
的なかぜの予防法です。せっけんで
ていねいに洗いましょう。

疲れがたまると体の抵抗力がダウンし

ます。朝昼夕の食事を決まった時間に

とって生活リズムをつくり、早めの就

寝を心がけましょう。

「かぜは万病のもと」と
言われています。
かぜをひかないために

は、栄養を十分にとって、
夜は早く寝て、体を疲れ
させないように心がける
ことが大切です。
しかし、かぜの症状が

出てしまったら・・・・

郷土料理 郷土料理

小皿

ごはんにかけて食べましょう

ごはんに混ぜて食べましょう



中学校　№.２

１3日 (水） ２０日 (水）

大根と小松菜

ごはん すきやきふう煮 ごはん のみそ汁

14日 (木） ２１日 (木）

お楽しみケーキ

ごはん さつま汁 食パン 冬野菜の

シチュー

15日 (金）

少なめ

麦ごはん 麻婆豆腐

１８日 (月）

ごはん 鶏ごぼう汁

１９日 (火）

ごはん ポトフ

寒くなってきたので、冷たい牛乳は飲みた

くないな・・と思っている人はいません

か？牛乳に含まれるカルシウムは、他の食

品にくらべ、とても体に吸収されやすい形

になっています。カルシウムは、丈夫な骨

をつくるほか、筋肉を動かしたり、神経が

情報をやりとりするときに使われる大切な

栄養素です。成長期の今、手軽にカルシウ

ムをとることができる牛乳をしっかりのん

で、将来に備えて骨にカルシウム貯金をし

ましょう。

冬至（とうじ） １年のうち、昼が最も短く、夜が最も長

い日を「冬至（とうじ）」といい、今年

は2２日です。冬至には、これからの寒

い冬を健康に過ごせることを願い、かぼ

ちゃを食べたり、おふろにゆずをいれた

「ゆず湯」に入る習慣があります。給食

では、「かぼちゃのいとこ煮」を作りま

した。残さず食べて、かぜなどをひかず

に元気にすごしてくださいね。

　　１２月の配膳表 伊万里市学校給食センター

牛乳に含まれるカルシウム 冬至（とうじ）食について

千草焼 いわしの梅煮

高菜のしらす炒め かぼちゃのいとこ煮

魚のあぶらについて 今年最後の給食

旬の魚は、あぶらがのっておいしいとよ

く言われますね。この魚のあぶらには、

すごい力があります。血液をサラサラに

し、血管をきれいにしてくれる効果があ

るといわれています。魚には特有のにお

いや骨があるからといって、苦手な人が

多いようですが、魚には成長期の体作り

に欠かせない栄養が多く含まれていま

す。魚の良さを知り、積極的に魚をいた

だきましょう。

ハッピーにんじん 今日で、今年の給食は最後です。そこ
で、お楽しみデザートをつけました。
チョコ味とイチゴ味のセレクトです。み
なさん、どちらを選んだか覚えていまし
たか？楽しい給食時間をすごしてくださ
いね。

もうすぐ冬休みです。年末やお正月は、
もちつきやお正月の行事がもりだくさん
です。行事食には、それぞれいわれがあ
りますので、おうちの人に聞いたり調べ
たりしてみましょう。

さばのきのこあんかけ

五目金平 手羽元のから揚げ

せっけんで手をしっかりあらいましょう！

「手あらい」は、かぜやインフルエン
ザ、コロナウイルス、食中毒などの感染
症の予防にとても効果的です。外から
帰った時や、食事の前、トイレの後など
には、せっけんを使って手のすみずみま
できちんと洗いましょう。指先、おやゆ
び、指の間は、特に洗い残しが多い部分
です。水が冷たく感じるようになりまし
たが、洗い残しがないように気をつけま
しょう。そして、手を洗ったあとは、せ
いけつなハンカチできれいにふきとりま
しょう。

バンサンスー

春巻き

ふゆやさい～ほうれん草～について

ふるさと食材いまりの日 ほうれん草の旬はいつだと思いますか？
ほうれん草の旬は「冬」です。
野菜は本来、それぞれの旬をもっていま
す。旬に育った野菜は､そうでないもの
と栄養価を比べると、とても優れている
ことがわかっています。同じようにみえ
るほうれん草であっても夏場と冬場の栄
養価は、全然違います。ビタミンCを比
べてみると、冬のほうが2倍以上多く含
まれています。
野菜の旬を知っておくといいですね。

白身魚のフライ

白菜とほうれん草のｱｰﾓﾝﾄﾞ和え

ノロウイルスについて

みなさん、「ノロウイルス」を知っていま

すか？「ノロウイルス」とは、冬場に多い

食中毒菌です。海水などを介してノロウイ

ルスに汚染された食品から感染するほか、

人から人へも感染します。非常に感染力が

強く、気づかないうちに感染してしまうこ

ともあります。予防には、トイレの後や食

事前などに石けんでしっかり手洗いするこ

とです。水が冷たくても、石けんでしっか

り洗いましょう。

じゃがバター

ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞのﾃﾞﾐｿｰｽかけ

小皿

SDGｓと地産地消

地産地消は地球全体で取り組むSDGｓのゴー
ル14「海の豊かさを守ろう」、ゴール15「陸
の豊かさも守ろう」、ゴール7「エネルギーを
みんなに そしてクリーンに」、ゴール13
「気候変動に具体的な対策を」にも当てはまる
取り組みです。
食品だけに限りませんが、物品の長距離の輸

送には多くのエネルギーが使われ、温室効果ガ
スも発生します。生産された場所からできるだ
け近いところで消費されれば運搬距離も縮み、
環境に優しいことが分かります。


