
風邪やインフルエンザが流行する季節になりました。予防が何より大切です。こまめな手洗い
か ぜ りゅうこう き せ つ よ ぼ う なに たいせつ て あ ら

やうがいに加えて、一日３食きちんと食べて体調を整えましょう。また、疲れを感じたら早め
くわ いちにち しょく た たいちょう ととの つか かん はや

に休み、冬休みまで元気に登校できるようにしましょう。
やす ふゆやす げ ん き とうこう
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ほうれんそうは、β-カロテンやビタミンCなどが豊富に含まれ
ほ う ふ ふく

ます。１年中出回っているほうれんそうですが、夏に収穫したも
ねんじゅう で まわ なつ しゅうかく

のと、旬である冬に収穫したものとでは、ビタミンCの量に違
しゅん ふゆ しゅうかく りょう ちが

いがあります。100ｇ当たりのビタミンC量は、夏に収穫した
あ りょう なつ しゅうかく

ものは約20mg、冬の場合は約60ｍｇと冬の方が３倍も多く、
やく ふゆ ば あ い やく ふゆ ばい おお

旬のものの方が、栄養価が高くなっています。
しゅん ほう えいようか たか



１２月の献立紹介
こんだてしょうかい

８日（金）世界の料理 イギリス
せ か い りょうり

フィッシュアンドチップスは、白身魚のフライにフライドポテトを添えた料理です。イギリスで
しろみざかな そ りょうり

は、フライドポテトのことをチップスと呼びます。魚のフライの衣は小麦粉を卵と水で溶いた
よ さかな ころも こ む ぎ こ たまご みず と

ものに、色出しや食感のために重曹や酢、ビールなどを混ぜるそうです。給 食では、べーキン
いろ だ しょっかん じゅうそう す ま きゅうしょく

グパウダーと炭酸水を使ってフライの衣を作ります。
たんさんすい つか ころも つく

19日（火）郷土料理 静岡県
きょうどりょうり しずおかけん

静岡おでんは、大根や卵、黒はんぺんなどの具材を色の濃いだしで煮込み、青のりや魚のだし
しずおか だいこん たまご くろ ぐ ざ い いろ こ に こ あお さかな

粉をかけて食べます。静岡県では、昔から駿河湾で水揚げされた魚介類を利用して、魚のすり身
こ た しずおかけん むかし するがわん み ず あ ぎょかいるい り よ う さかな み

で作る黒はんべんなどの練り製品を入れたおでんが食べられていました。
つく くろ ね せいひん い た

22日（金）冬至の行事食
と う じ ぎょうじしょく

今年の冬至は12月 22日です。給 食では、冬至メニューとして豚肉とかぼちゃの甘辛煮と、
こ とし とう じ きゅうしょく とう じ ぶたにく あまから に

白菜のゆず香和えを作ります。旬のゆずを絞った果汁と、皮を少し刻んで使用します。
はくさい か あ つく しゅん しぼ かじゅう かわ すこ きざ し よ う

冬至にかぼちゃ・ゆず
と う じ

冬至は１年のうちで、もっとも昼が短く、
と う じ ねん ひる みじか

夜が長い日です。この日にかぼちゃ（なんき
よる なが ひ ひ

ん）などの「ん」のつくものを食べたり、ゆ
た

ず湯に入ったりする
ゆ はい

と、風邪をひかないと
か ぜ

言われています。
い

にんじんはβ-カロテンがとても

多い野菜です。β-カロテンは
お お や さ い

抗酸化作用が高く、体内でビタミン
こ う さ ん か さ よ う たか たいない

Aに変わって皮膚や粘膜を健康に保
か ひ ふ ねんまく けんこう たも

ってくれます。β-カロテンは脂溶性
し よ う せ い

なので、油で炒めると吸収率が高
あぶら いた きゅうしゅうりつ たか

まります。

給食レシピ★変わり大学芋★（１１月２０日の献立）
きゅうしょく か だいがくいも

こんだて

【材料】４人分

・さつまいも…………300ｇ（乱切り）

・ひよこ豆（乾燥）…19g（堅めに茹でる）

・揚げ油………………適量

◆三温糖………………大さじ４

◆水……………………大さじ１

◆水あめ………………大さじ１ ・黒炒りごま…小さじ１

◆しょうゆ……………小さじ1/2

【作り方】

①さつまいもは皮付きの乱切りにして水

にさらし、よく水を切る。ひよこ豆は

堅めに茹でザルに上げ、水をきる。

②さつまいもとひよこ豆を160℃の油

で揚げる。

③◆を小鍋で煮立ててタレを作る。

④②に③のタレ、黒ごまを絡める。

いものホクホクと豆のカリカリ食感が楽しい♪


