
 

 

 

 

 

 

長岡京市立神足小学校 

令和 6年 11月 

 今年
こ と し

も残
のこ

すところあとわずかになりました。寒暖差
か ん だ ん さ

などで体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

も少
すこ

しずつ増
ふ

えてきています。 

手洗
て あ ら

いや早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんの毎日
まいにち

の積み重ね
 つ    かさね   

が病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

に繋
つな

がります。きちんとできているか 

振
ふ

り返
かえ

り、元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を乗
の

り越
こ

えられるよう準備
じゅんび

をしていきましょう。 

 

冬
と う

至
じ

は、１年
ねん

で最
もっと

も太
たい

陽
よう

の出
で

ている時
じ

間
かん

が短
みじか

くなる日
ひ

で、次
つぎ

の日
ひ

から少
すこ

しずつ日
ひ

が

長
なが

くなることから、昔
むかし

は太陽
た い よ う

が生
う

まれ変
か

わり、運
う ん

が向
む

くと考
かんが

えられていました。 

そこで運
う ん

をつける「ん」のつく食
た

べ物
も の

を食
た

べると縁起
え ん ぎ

がよいと言
い

われています。 

また、冬
と う

至
じ

の日
ひ

に、かぼちゃやあずきを食
た

べて力
ちから

をつけ、ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

めて、 

幸
こ う

運
うん

を呼
よ

び込
こ

み、無
む

病
びょう

息
そ く

災
さい

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

が生
う

まれました。 

・だいこん  

・はくさい  

・ねぎ 

・にんじん 

・ほうれんそう など 

2 

3 4 
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 感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすい冬
ふゆ

の季節
きせつ

に、病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

するためには、免疫
めんえき

機能
き の う

（細菌
さいきん

やウイルスなどから

体
からだ

を守る
まも   

仕組み
し く  

）を正常
せいじょう

に働かせる
はたら           

ことが大切
たいせつ

です。 

この時期
じ き

に旬
しゅん

を迎える
むか     

冬
ふゆ

野菜
やさい

には、抗
こう

酸化
さんか

作用
さ よ う

（※）のあるビタミン C や β
べーた

カロテンを豊富
ほ うふ

に含む
ふく    

ものが多く
おお  

、免疫
めんえき

力
りょく

を高める
たか     

効果
こ う か

があります。お鍋
   なべ

がおいしい季節
きせつ

ですので、積極的
せっきょくてき

に摂り
と  

たいですね。 

※抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

：免疫
めんえき

機能
き の う

の低下
ていか

の原因
げんいん

になる「活性
かっせい

酸素
さ ん そ

」の発生
はっせい

や働 き
はたら   

を抑える
おさ     

作用
さ よ う

のこと。 

旬の冬野菜をたべよう！ 

今年の冬至は１２月２１日です 

１２月２１日の給食
きゅうしょく

は「冬至
と う じ

」献立
こんだて

です。「ん」のつく「なんきん
 ・  ・

（かぼちゃ）」の

みそ汁
    しる

や「糸
いと

寒天
かんてん

（いとかん
・

てん
・

）」のサラダが登場
とうじょう

します。（にんじん
  ・   ・

も入
はい

っていま

す。）しっかり食
た

べて、「運
うん

」を味方
みかた

につけましょう！ 

 

１１月末から、ランチルーム給食を再開しました。 

今年度中に、全学年が体験する予定です♪ 

しゅん ふ ゆ や さ い 

こ と し と う じ 



長岡京市立神足小学校

こめ むぎ わかめ ぎゅうにゅう きりぼしだいこん にんじん
586 じゃがいも こんにゃく ぶたにく かつおぶし とうもろこし はくさい
19.6 あぶら さとう ほうれんそう

パン さとう きなこ ぎゅうにゅう みずな たまねぎ
550 あぶら テーブルロール ツナ ウインナー にんじん キャベツ
20.3 マヨネーズ

こめ さとう ぎゅうにゅう とりにく しょうが にんじん
641 かたくりこ あぶら ひじき ぶたにく とうもろこし にら
25.4 さといも しんしゅうみそ だいこん ねぎ

こめ げんまい ぎゅうにゅう ぶたミンチ しょうが にんにく
611 あぶら さとう あかみそ きびなご だいこん たまねぎ
22.9 ごまあぶら かたくりこ にんじん たけのこ

こむぎこ しいたけ にら
こめ さとう ぎゅうにゅう さば しょうが キャベツ

633 ごま じゃがいも しんしゅうみそ とりにく もやし にんじん
27 とうふ あぶらあげ ごぼう だいこん

ねぎ
こめ あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく にんにく しょうが

566 さとう ごまあぶら わかめ だいこん にんじん
18.9 ごま こんにゃく とうもろこし

もやし
パン じゃがいも ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ にんじん

653 あぶら バター スキムミルク ウインナー かぶ とうもろこし
23.6 こむぎこ こまつな キャベツ

こめ もちごめ ぶたにく ぎゅうにゅう たけのこ にんじん
673 ごまあぶら さとう ちくわ とうふ たまねぎ しめじ
26.3 こむぎこ あぶら あぶらあげ しんしゅうみそ はくさい こまつな

こめ さとう ぎゅうにゅう とりにく しょうが にんにく
622 ぶたにく しんしゅうみそ いとこんにゃく にんじん
27 だいず ひじき だいこん はくさい

ながねぎ
こめ こむぎこ ぎゅうにゅう さわら もやし こんにゃく

701 パンこ あぶら たまご さつまあげ にんじん えのきたけ
26.2 さとう かたくりこ あぶらあげ ねぎ しょうが

こめ あぶら ぶたにく ぎゅうにゅう はくさいキムチ にんじん
567 ごま さとう しらすぼし とりにく ほうれんそう キャベツ
23 かたくりこ とうもろこし にんにく

しょうが ながねぎ
パン こむぎこ ぎゅうにゅう とりにく にんじん たまねぎ

695 かたくりこ あぶら ベーコン たまご キャベツ
26 さとう ふんとう

こめ むぎ とりにく スキムミルク にんにく しょうが
663 あぶら じゃがいも こなチーズ ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん
21 バター こむぎこ ハム セロリー だいこん

さとう キャベツ
こめ かたくりこ ぎゅうにゅう ぶり しょうが いとかんてん

680 あぶら さとう ハム あぶらあげ キャベツ にんじん
25.8 ごまあぶら あかみそ かぼちゃ たまねぎ

　　　　　　＊食材の入荷状況など都合により変更になる場合もありますのでご了承ください。

日　付
エネルギーのもとになる 体をつくるもとになる

ごはん　ぎゅうにゅう　さかなフライカクテルソー
ス
もやしのカレーソテー　たぬきじる

ごはん　ぎゅうにゅう　さかなのたつたあげ
いとかんてんのサラダ　かぼちゃのみそしる

わかめごはん　ぎゅうにゅう
きりぼしだいこんとじゃがいものにもの
カラフルおひたし

9

10

(木)

3

4

きなこパン　ぎゅうにゅう
セルフサンド（ｼｬｷｼｬｷみずな)　やさいいっぱいｽｰﾌﾟ

(水)

体の調子をととのえる

お　　も　　な　　ざ　　い　　り　　ょ　　うｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質(g)
こ　　ん　　だ　　て　　め　　い

ごはん　ぎゅうにゅう　とりにくのしょうがやき
ひじきのソテー　さつまじる

2 (月)

ごはん　ぎゅうにゅう　さばのみそに
もやしのごまあえ　けんちんじる

げんまいいりごはん　ぎゅうにゅう
マーボーだいこん　きびなごのなんばんづけ

(火)

5

6 (金)

12 (木)
ごはん　ぎゅうにゅう
ちゃんこなべ　だいずのいそに

(月)
ごはん　ぎゅうにゅう　だいこんとぶたにくのにつけ
もやしとわかめのちゅうかサラダ

ミルクパン　ぎゅうにゅう
ふゆやさいのクリームに　キャベツのソテー

ちゅうかおこわ　ぎゅうにゅう
ちくわのカレーあげ　はくさいのみそしる

(水)11

(火)

13

18 (水)

17

(金)

(火)

19

16 (月)
ぶたキムチごはん　ぎゅうにゅう
やさいのごまドレッシングあえ　サムゲタンスー
プ

チキンカレー　ぎゅうにゅう　だいこんサラダ

こがたコッペパン　ぎゅうにゅう　フライドチキン
やさいいっぱいスープ　カップケーキ

(木)

12がつ きゅうしょくこんだてよていひょう

12月の主な食材の産地は以下の通りです。(資料提供(財)京都府学校給食会他)

じゃがいも 北海道 かぼちゃ 北海道

たまねぎ 北海道他 ごぼう 青森他

にんじん 長崎他 がぶ 京都他

にんにく 青森 たけのこ水煮 京都

にら 高知 切干大根 宮崎

大豆 北海道

ベーコン 愛媛・九州他

ハム 愛媛・九州他

さわら 京都

ぶり 京都

さば 京都

きびなご 長崎

豚肉 鹿児島他

京のもち豚ミンチ 京

都

鶏肉 宮崎・兵庫他

地元産（長岡京市産）

キャベツ 大根

白菜 ほうれん草

小松菜 ねぎ


