
１２月の給食だより

中学校 このマークがある日は献立に魚を使っています。骨に注意してよくかんで食べましょう。
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あさりと春雨の中華煮
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スープ
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ヤンニョムチキン ２個
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アロマレッドとブロッコリー
のしゃぶしゃぶサラダ

バターロール

ふるさと給食

チンゲンサイ入り
ふんわり鶏団子
のスープ

ホクホクさつま芋と
かぼちゃの大学芋風

みんな大好き！！
大麦入りピラフ

12月に入り、寒さが身にしみる季節になりました。今年も残すところあと1か月です。
体調をくずさないように規則正しい生活習慣と栄養バランスのよい食事を心がけて、楽しい冬休みを迎えられるようにしましょう。

昨年度のコンクールにおいて、松陽中学校生徒の献立が、県内２，４３１点の応募の中
から優良賞を受賞しました。

優良賞
受賞献立

さつま芋で作る大学芋に、かぼちゃも入れる

ことで色どりも良くなり、さつま芋と違った

甘さを味わえます。

①バランスのよい食事をとろう
栄養バランスのよい食事を
好ききらいしないで食べましょう。

③免疫力を高める栄養素「Ａ・Ｃ・Ｅ（エース）」をとろう

ビタミンA ビタミンC ビタミンE

②食事以外の予防習慣も大切
十分な睡眠をとり、こまめな手洗い・うがい
をしましょう。

口や鼻の粘膜を丈夫にして、
ウイルスが体に入るのを防ぎ
ます。

色の濃い野菜など

体内に入ってきたウイルス
の働きを弱め、体の抵抗
力を高めます。

野菜、芋、果物など

ビタミンAとCの働きをより
高めるため、かぜ予防に
役立ちます。

ナッツ類やいわしなどの魚類

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、
ゆず湯に入ったりすると、風邪をひかないと
言われています。

幸運を呼び込むために、名前に
「ん＝運」が重なる食べ物を食べる
風習があります。

ごはん

鮭のから揚げ

れんこんの和えもの

かぼちゃ（なんきん）の
煮込みうどん

今年の冬至は12月22日（月）
小松市では「アロマレッド」という品種のにんじんが生産されてい
ます。「アロマレッド」はフルーツのような香りと甘みが特長です。

今月の給食では、しゃぶしゃぶサラダやコンソメ味のソテーで

味わいます。

小松市産の大麦とお米、にんじんを使用しま

す。苦手な人が多いピーマンを食べやすいよ
うに取り入れました。

ふわふわの肉団子と地場産物のにんじんを使います。チンゲンサイや豆腐も

入っていてボリューム満点です。

・みんな大好き！！大麦入りピラフ
・牛乳
・シャキシャキれんこん入り鮭の甘辛焼き
・トマトたっぷり中華サラダ
・チンゲンサイ入りふんわり鶏団子のスープ
・ホクホクさつま芋とかぼちゃの大学芋風

今月の給食では、主食、汁物、デザートを

提供します。

寒さに負けない食事をしよう


