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今月の目標

９日

２日 ３日 ４日 ５日 ６日

１０日 1１日 1２日 1３日

1６日 1７日 １８日 １９日 ２０日

23日 ２４日

ごはん

豚肉のから揚げ ２個

もやしとにらの炒めもの

いかとうずら卵の
中華煮

チキンカツ

ミルクロール

ウインナースープ

キャベツソテー

ヨーグルト

カレーライス

ささみとキャベツのサラダ

ごはん

白菜のこぶ和え

ふくらぎの塩こうじたつた

じゃがいもと厚揚げ
のそぼろあんかけ

たくさん野菜の色どりサラダ

里芋コロッケ

体も心も温まる
加賀野菜のスープ

わかめ
ごはん

かぼちゃ
プリン

ごはん

ごま和え

ちくわのカレー天ぷら ２個

江戸っ子煮 ごはん

さばのソース煮

豚肉のねぎ塩炒め

味噌けんちん汁ごはん

焼き肉

サンラーかき玉スープ

ごはん

じゃがいもの味噌いため

ししゃもフライ ２個

肉豆腐

ミルクロール

ガリバタチキン炒め

さつまいも
スープ ごはん

あじのから揚げ

甘酢和え

おでん

野菜と雑穀
のふりかけ

えびのクリームピラフ

花野菜サラダ

クリスマスデザート
ピラフのうえに

クリームソースを

かける

中
学
生
献
立
コ
ン
ク
ー
ル

受
賞
献
立

ごはん

コーンシューマイ ３個

れんこんきんぴら

かぼちゃの煮込みうどん

冬
至
の
献
立

ふ
る
さ
と
給
食

アロマレッドにんにじんのグラッセ

オムレツ

白菜の米粉クリーム煮

米粉バターパン

ふ
る
さ
と
給
食

ツナのトマトクリームスパゲティ

アロマレッドとブロッコリー
のしゃぶしゃぶサラダ

ミルクロール

チーズサラダ

照り焼きミートボール ３個

ポークシチュー

ミルクロール

たくさん野菜の色どりサラダ

里芋コロッケ

体も心も温まる
加賀野菜のスープ

わかめ
ごはん

かぼちゃ
プリン

今年も残すところあと1か月となりました。日ごとに寒さが身にしみ、かぜやインフルエンザにかかりやすくなる時期です。

しっかり食べて、十分な睡眠をとり、寒さに負けない丈夫な体をつくりましょう。

中学生学校給食献立コンクール

受賞献立

昨年度のコンクールにおい

て、芦城中学校の武田さんの

献立が、2,530点の応募の中

から優良賞を受賞しました。

給食では、武田さんの献立を

アレンジして提供します。

ふるさと給食

《たくさん野菜の色どりサラダ》
石川県でとれた野菜をたくさん使った栄養たっぷりのサラダで

す。ブロッコリーやにんじん、トマトを使い、いろどりがとても

きれいです。

《体も心も温まる

加賀野菜のスープ》
小松産のたけのこや、源助大

根の入った中華味のスープです。

仕上げに入れるごまがアクセン

トです。

アロマレッドにんじん

小松市のにんじんは、アロマレッドという

品種で、甘みがあり生でも食べられます。

12月はグラッセやサラダ、スープなど様々

な料理に使用します。

【冬至の日】

ゆず香る
ほくほくあったかくりごはん

★受賞献立★

体も心も温まる
加賀野菜の
スープ

たくさん野菜の
色どりサラダ

いわしと丸いもの豚肉コロッケ

かぼちゃの
なめらか
クリームプリン

のどや鼻などの粘膜を丈夫

にしてウイルスが体に入るの

を防ぐ働きがある。

・・・ビタミンＡ ・・・ビタミンＥＡ Ｃ Ｅ

人間の体は、免疫力や抵抗力が低下すると、かぜやインフルエンザなどにかかりやすく

なります。免疫力を高めるためには、食事・運動・睡眠が大切です。

免疫力とは

病気や外から侵入

した細菌やウイルス

などに対抗し体を

守ろうとする力の

ことです。

免疫力を高め、かぜを予防しよう

～免疫力を高める生活習慣～

1日３食栄養バランスの

とれた食事
十分な睡眠、休養適度な運動

緑黄色野菜など

～免疫力アップにはビタミンＡ・Ｃ・Ｅ（エース）～

体内に入ってきたウイルスの

働きを弱め、体の抵抗力を

高める。

ビタミンAとCの働きをより

高めるため、かぜ予防に

役立つ。

・・・ビタミンＣ

野菜、果物、じゃがいもなど
かぼちゃ、アーモンド、ごま、

うなぎ、いわしなど

冬至は1年のうちで、もっとも昼が短く、夜が長い

日です。この日にかぼちゃを食べたり、ゆず湯に入った

２０２４年の冬至の日は

12月２１日（土）です！

☆小松市や石川県の食材をたく

さん使った献立です。

☆いろどり、バランス、おいし

さを大切にして考えました。

寒さに負けない食事をしよう


