
朝
あさ

起
お

きるのがつらい季
き

節
せつ

ですが，早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをして，

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べること

で 体
からだ

が 温
あたた

まり，脳
のう

にエネルギーが補
ほ

給
きゅう

されて，元
げん

気
き

に

活
かつ

動
どう

できるようになります。 

また，日
にっ

中
ちゅう

は明
あか

るい環
かん

境
きょう

で 体
からだ

を 

動
うご

かす 習
しゅう

慣
かん

をつけると，寝
ね

つきもよく 

なり，１日
にち

の生
せい

活
かつ

リズムが 整
ととの

います。 

 

食
しょく

事
じ

はゆっくりよくかんで食
た

べ，腹
はら

八
はち

分
ぶん

目
め

を 心
こころ

がけましょう。おやつを食
た

べる場
ば

合
あい

は，朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の

食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくならないよう，時
じ

間
かん

と 量
りょう

を 考
かんが

えることが大
たい

切
せつ

です。テレビや動
どう

画
が

を見
み

ながら，ゲー

ムをしながらといった“なが 

ら食
た

べ”や，時
じ

間
かん

を決
き

めずに 

ダラダラ食
た

べるのは、肥
ひ

満
まん

や 

むし歯
ば

のリスクが高
たか

まります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ４ 年 １ ２ 月             

南 ア ル プ ス 市 立 

南部学校給食センター

          

給 食
きゅうしょく

だより（冬休
ふゆやす

み号
ごう

） 

そばの細
ほそ

く長
なが

い形
かたち

に 

ちなんで長
ちょう

寿
じゅ

を願
ねが

ったり，金
きん

銀
ぎん

細
ざい

工
く

の職
しょく

人
にん

が金
きん

粉
ぷん

を集
あつ

めるのにそば粉
こ

を使
つか

ったこ

とにちなんで「金
きん

を集
あつ

める」縁
えん

起
ぎ

を担
かつ

いだ

りと，年
とし

越
こ

しそばにはさまざまな由
ゆ

来
らい

があ

ります。別
べつ

名
めい

で，「みそかそば，つごもりそ

ば，長
ちょう

寿
じゅ

そば，運
うん

気
き

そば，福
ふく

そば，縁
えん

切
き

り

そば」など，呼
よ

び方
かた

もさまざまです。 

近
きん

年
ねん

，家
か

庭
てい

で 郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や 行
ぎょう

事
じ

食
しょく

を食
た

べる機
き

会
かい

が減
へ

っている上
うえ

に，コロナ禍
か

で地
ち

域
いき

のお祭
まつ

りが 中
ちゅう

止
し

になるな

ど，伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

に触
ふ

れることも少
すく

なくなっています。新
あたら

しい１年
ねん

を迎
むか

えるお 正
しょう

月
がつ

は，日
に

本
ほん

人
じん

が古
ふる

くから大
たい

切
せつ

にし

てきた 行
ぎょう

事
じ

で，現
げん

在
ざい

でもさまざまな 習
しゅう

慣
かん

が残
のこ

っていますので，ぜひ家
か

庭
てい

や地
ち

域
いき

に伝
つた

わる 料
りょう

理
り

を味
あじ

わう機
き

会
かい

にし

ていただければと思
おも

います。 

地
ち

域
いき

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

って作
つく

られる汁
しる

物
もの

で，関
かん

東
とう

地
ち

方
ほう

では角
かく

もち入
い

りのしょうゆ味
あじ

，関
かん

西
さい

地
ち

方
ほう

で 

は丸
まる

もち入
い

りのみそ味
あじ

が主
しゅ

流
りゅう

ですが，家
か

庭
てい

や地
ち

域
いき

によってさま

ざまな特
とく

色
しょく

があります。お雑
ぞう

煮
に

を作
つく

らない地
ち

域
いき

もあります。 

もともとは歳
とし

神
がみ

様
さま

へ 

お供
そな

えしたものを家
か

族
ぞく

で 

いただく「直
なお

会
らい

」と呼
よ

ばれる食
しょく

事
じ

だっ

たものが，豪
ごう

華
か

な重
じゅう

箱
ばこ

料
りょう

理
り

になりま

した。新
しん

年
ねん

の幸
こう

福
ふく

や豊
ほう

作
さく

を願
ねが

う，縁
えん

起
ぎ

の

良
よ

い料
りょう

理
り

が詰
つ

められます。 

 

もうすぐ冬
ふゆ

休
やす

みが始
はじ

まります。クリスマスやお 正
しょう

月
がつ

などの 行
ぎょう

事
じ

もあって，楽
たの

しみにし

ている人
ひと

も多
おお

いことでしょう。ごちそうを食
た

べる機
き

会
かい

が多
おお

い一
いっ

方
ぽう

で，外
そと

で 体
からだ

を動
うご

かす機
き

会
かい

は少
すく

なくなりがちです。寒
さむ

さに負
ま

けず，意
い

識
しき

して 体
からだ

を動
うご

かすようにしましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めよう！ 

新型
しんがた

コロナウイルスの流 行
りゅうこう

がまだ心配
しんぱい

されていますが，これからは，かぜやインフルエンザのはや

りだす季節
き せ つ

です。予防
よぼう

には，まず手洗
てあら

いやうがいで病原体
びょうげんたい

のウイルスなどが 体
からだ

の中
なか

に入
はい

ることを防
ふせ

ぐ

ことが大切
たいせつ

です。そして栄養
えいよう

のバランスのとれた食事
しょくじ

や十 分
じゅうぶん

な休 養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

をとり，体
からだ

がこうした

病原体
びょうげんたい

や有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

に打
う

ち勝
か

つ「免疫
めんえき

」の 働
はたら

きを高
たか

めておくことが大切
たいせつ

です。 

冬
ふゆ

は空気
くうき

が乾燥
かんそう

し，かぜが流 行
りゅうこう

しやすい時季
じ き

です。栄養
えいよう

をしっかりとって，  

かぜに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

をつくりましょう。 

 
かぜに負

ま

けない食事
し ょ く じ

 

寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくるもとです。肉
にく

，

魚
さかな

，卵
たまご

，大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

，牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製
にゅうせい

品
ひん

をしっかり食
た

べましょう。 

愛称
あいしょう

は「ビタミンエース」。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や

果物
くだもの

，魚
さかな

などに多
おお

く含
ふく

まれ，体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を

高
たか

めてくれます。 

少
すく

ない量
りょう

で大
おお

きなエネルギーとなる脂質
し し つ

は体
からだ

をぽかぽか温
あたた

めてくれます。とりす

ぎに注意
ちゅうい

しながら上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 

寒
さむ

くても適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かし，また夜
よる

はしっ

かり休
やす

むことも大切
たいせつ

です。朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の３食
しょく

を

起点
き て ん

に，よい生活
せいかつ

リズムをつくりましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食 レ シ ピ 紹 介  

 きなこ揚げパン 

【材料：４人分】 

コッペパン      ４個 

揚げ油    

 

きなこ       ４０ｇ 

グラニュー糖    ４０ｇ  

塩          少々  

 

【作り方】 

① フライパンに油を入れ，１６０～１７０℃ 

位に温めておく。 

② きなこ，グラニュー糖，塩をボウルに入れ， 

混ぜ合わせておく。 

③ コッペパンが，カリッとするまで揚げる。 

（片面３０秒くらい） 

④ 揚げたコッペパンを，②のボウルに入れ， 

きなこをまぶす。 

※熱いうちにまぶすと，きなこが 

よくつきます。 

 

ごまや，ココアな

どを使ってもお

いしくできます。 

おやつにいかが 

ですか・・ 

いかが！作って

みよう！ 

松風焼き 

【材料：４人分】 

鶏ひき肉     ３００ｇ 

たまご        １個 

ねぎ       １００ｇ 

パン粉      大さじ４ 

（かたさをみながら調整する） 

さとう      大さじ１ 

赤みそ      大さじ１ 

しょうゆ     小さじ１ 

白いりごま      適宜  

【作り方】 

① たまごは溶きほぐし，ねぎはみじん切りにする。 

② 白いりごま以外の材料を合わせ，よく練り， 

混ぜておく。 

③ 天板にクッキングシートを敷き，②を２cmくらい 

の厚さにのばして，上に白いりごまを振りかける。 

④ １８０度に温めたオーブンで２０分くらい焼く。 

⑤ 食べやすい大きさに切りわけて，盛り付ける。 

ごぼうや，にんじんなどの野菜を

入れると，また一味違った松風焼

きに仕上がります。 

お正月に作って

みませんか？ 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1552462402/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzAxLmdhdGFnLm5ldC90YWcvJUU3JTlCJUFFJUU3JThFJTg5JUU3JTg0JUJDJUUzJTgxJThELz9zc29ydD1fX3JlYWN0aW9uX2J1dHRvbnNfM19fX19fX19fX18tcG0mc2Rpcj1kZXNj/RS=%5eADBzhSqdsDtK6o6GziYqNfYgsKxpzY-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTE1Jmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1R0aFN5bWFMVFpXby12RXlkWTl5RWxMNXpxSC01UmpteUtPLW9DeHZfT19BVlh1ZER6ZHZ6UWZHSDlFdwRwAzQ0S3Y0NE9ENDRLdDQ0T3o0NEt3SU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzM1BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp


 

 

 

 

 

 

 

 

 


