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12月
がつ

の給 食
きゅうしょく

で使
つか

う精華町産
せいかちょうさん

食材
しょくざい

は・・・ 

にんじん、こまつな、じゃがいも、みそ、だいこん 
 

毎月
まいつき

１９日は食育
しょくいく

の日
ひ

です。 

12月 11日（水
すい

） ～中部
ちゅうぶ

地方
ち ほ う

～ 

ご飯
はん

、みそ煮込
に こ

みうどん、ほうれん草
そ う

のごま和
あ

え、お茶
ち ゃ

ふりかけ、牛乳
ぎゅうにゅう

 

★みそ煮込
に こ

みうどん（愛知県
あ い ち け ん

）：八丁
はっちょう

味噌
み そ

仕立
じ た

ての汁
しる

にコシの強
つよ

いうどんを入
い

れて 

煮込
に こ

む料理
り ょ う り

です。 

★ほうれん草
そう

のごま和
あ

え（岐阜県
ぎ ふ け ん

）：岐阜県
ぎ ふ け ん

のほうれん草
そう

は屋外
おくがい

の畑
はたけ

で栽培
さいばい

されて 

                              いるため、味
あじ

の濃
こ

さが存分
ぞんぶん

に引
ひ

き出
だ

されています。 

肉厚
にくあつ

なのに柔
やわ

らかく甘
あま

みが強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。 

★お茶
ちゃ

ふりかけ：静岡県
しずおかけん

は、全国
ぜんこく

の茶園
ちゃえん

面積
めんせき

の約
やく

40％を占
し

める日本一
にほんいち

の茶
ちゃ

どころで、 

静岡
しずおか

のお茶
ちゃ

は日本
に ほ ん

の三
さん

大銘茶
だいめいちゃ

の一
ひと

つです。 

 

 

ちさんちしょう 

ちょう 

今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなりました。寒
さむ

さも厳
きび

しくなりましたが、寒
さむ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をし

て、しっかり体力
たいりょく

をつけていきましょう。 

12月
がつ

の食育
しょくいく

目標
もくひょう

 

「寒
さむ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう」 

 

根菜類
こんさいるい

には体
からだ

を温
あたた

めてくれる働
はたら

きがあります。 

 

たんぱく質
しつ

はウイルスに抵抗
ていこう

する力
ちから

をつけ、脂肪
し ぼ う

を燃
も

えやすくして、体
からだ

を

温
あたた

める働
はたら

きがあります。 

 

ビタミンA
えー

はのどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にし、ウイルスの侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぎます。 

 

香辛料
こうしんりょう

や生姜
しょうが

、ねぎなどの香味
こ う み

野
や

菜
さい

には、代謝
たいしゃ

を上
あ

げて体
からだ

を温
あたた

める効
こ う

果
か

があります。 

 

ビタミンC
しー

はウイルスから体
からだ

を守
まも

り、

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める働
はたら

きがあります。 

 

鍋
なべ

などの温
あたた

かい料理
り ょ う り

は、寒
さむ

い時
とき

に

食
た

べると血行
けっこう

が良
よ

くなり、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

の

効果
こ う か

があります。 

温
あたた

かいものを食
た

べる 根菜類
こんさいるい

を食
た

べる 

たんぱく質
しつ

をしっかりとる ビタミンA
えー

をとる 

ビタミンC
しー

をとる 香辛料
こうしんりょう

をとる 

12月
がつ

の行事
ぎょうじ

と行事食
ぎょうじしょく

 

冬至
と う じ

・・・「ん」のつくもの 

冬至
と う じ

に「ん」のつくも

のを食
た

べると縁起
え ん ぎ

が良
よ

いと言
い

われています。 

・なんきん 

・れんこん 

・にんじん  

 

クリスマス・・・ケーキ 

もともとは、イエス・

キリストの誕生
たんじょう

を祝
いわ

う

ケーキでした。 

 

 

大晦日
お お み そ か

・・・年越
と し こ

しそば 

  諸説
しょせつ

ありますが、1年
ねん

の

苦労
く ろ う

や災
わざわ

いを断
た

ち切
き

ると

いう意味
い み

があります。 


