
781k㎈ 824k㎈ 783k㎈ 849k㎈ 947k㎈

米粉パン

ヤスダヨーグルト

763k㎈ 806k㎈ 742k㎈ 795k㎈ 973k㎈

揚げパン ゆでうどん

786k㎈ 873k㎈ 917k㎈ 811kcal 924kcal

クロワッサン ケーキ

コーンピラフ

かぼちゃ
コロッケ

白菜の
みそ汁

オニオン
スープ

ワンタン
スープ

かき玉汁
クリーム
シチュー

20 日 21 日

かぼちゃのそ
ぼろあんかけ

ほっけの
照り焼き

まめ
サラダ

グラタン
バンバンジー
サラダ

17 日 18 日 19 日

春巻き ごまあえ
豚肉の
みそ炒め

カラフル
サラダ

ちくわの
天ぷら

すまし汁
ミネスト
ローネ

さといもの
みそ汁

わかめ
スープ

肉うどん汁

日

三色あえ
さばの
みそ煮

洋風春雨
サラダ

クレープ 風味漬け
鶏の
唐揚げ

中華
サラダ

チンジャ
オロース

即席漬け

10 日 11 日 12 日 13 日 14

みかん
ゼリー京ヶ瀬中学校

今月のめあて　
豚汁 野菜スープ

じゃがいもの
みそ汁

大根の
みそ汁

麦ごはん
たまごカレー

きんぴら
厚焼き
たまご

ハムチーズ
サラダ

きのこ
オムレツ

キャベツの
甘酢あえ

さわらの
野菜
あんかけ

ほうれんそう
の　あえもの

松風焼き
ツナ
サラダ

金

12 月号 3 日 4 日 5 日 6

2018年
月 火 水 木

日 7 日

今月の地場産
･コシヒカリ

・ほうれん草

・だいこん

・はくさい

・キャベツ

・ねぎ

・ヨーグルト

秋は新米をはじめ、多くの作物を収穫される実りの季節です。阿賀野市の地場産物収穫の時期

になりました。食べものが収穫されたことに感謝し、秋の味覚を味わってほしいですね。旬の食材は、

不足がちな栄養を補う働きもあります。

また、朝夕と日中の気温差により体調をくずしやすい季節です。体調管理に十分気をつけましょう。

食料自給率を考えて給食で心がけていること

① 流通・生産・安全で、阿賀野市産の米を使用することができる。

（地元の方々、行政やＪＡ北蒲みなみの協力があってこそ感謝です）

② 地元でとれる安全な食材、地産地消、価格で給食に生かす。

③ 旬の食材を使用する。日本型献立を取り入れる。

早いもので、今年も残すところあとひと月となりました。
今月22日は「冬至」といって、１年のうちで最も太陽が出て
いる時間が短い日、つまり昼が短く、夜が長い１日です。こ
の日に、かぼちゃを食べて、ゆず湯につかると風邪をひかな
いといわれています。かぼちゃは、鼻やのどなどの粘膜を健
康に保つビタミンＡが豊富で、風邪予防にぴったりです。ゆ
ずは、疲労回復効果のあるクエン酸や、皮膚や血管を丈夫に
し、美肌効果のあるビタミンＣを多く含みます。お風呂だけ
でなく、食事にもぜひ取り入れたいですね。食べものだけで
なく、早寝・十分な休養・朝ごはんと温かい食事を心がけて
ほしいですね。

年末年始は家庭行事や大みそか、お正月などがあり、ごちそうを食べる機

会も増えますね。おいしいものはついつい食べ過ぎてしまいがちですが、胃

腸への負担が気になります。そんな胃腸をいたわる日として制定された記念

日が12月11日の「胃腸の日」です。「胃にいい（1211）」の語呂合わせから、

日本大衆薬工業協会が2002年に制定しました。胃腸に負担をかけないために、

食事は腹八分目を心がけ、ゆっくりよくかんで食べましょう。冷たい飲みも

の、食べものにも注意です。今の時期に、たくさん出回る旬の野菜や食材を

食べるようにすることで体調を整えましょう。

お知らせ

・２学期 給食終了日

１２月２１日（金）
・３学期 給食開始日

１月８日（火） 始業式


