
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

１２月号 

平成３０年１１月３０日（金） 

福島県立西郷支援学校  

厚生部給食係 

食育ひとくちメモ 

今月のひとくちメモ 

～地場
じ ば

産物
さんぶつ

活用
かつよう

レシピコンテスト献立
こんだて

～ 

（１２/
・

１１） 

○ごはん       〇キャンディーチーズ 

○まーぼーこんにゃく  〇春雨
はるさめ

スープ 

〇ちんげんさいの和え物
あ  もの

 〇 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

＊「まーぼーこんにゃく」は高等部
こうとうぶ

２年
  ねん

３組
  くみ

齋藤
さいとう

博和
ひろかず

くんと中学部
ちゅうがくぶ

１年
  ねん

２組
  くみ

の生徒
せ い と

が考えた
かんが   

メニュ

ーです。お楽しみ
 た の    

に！ 

食育お知らせコーナー 

１２/１１・１２/１４の献立 

風邪
か ぜ

のはやる季節
き せ つ

です。手洗い
て あ ら  

・うがいでの予防
よ ぼ う

も大切
たいせつ

ですが、基本
き ほ ん

は栄養
えいよう

バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

です。

１２月
がつ

は、食生活
しょくせいかつ

や生活
せいかつ

リズムも乱れやすく
み だ       

なります。普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

に気
き

を配りながら
くば        

、風邪
か ぜ

に負けない
ま    

身体作り
からだ づく  

をして、早め
は や  

の予防
よ ぼ う

・回復
かいふく

で年末
ねんまつ

を乗り切りま
の    き     

しょう。 

食事
し ょ く じ

マナーに

ついて 

 

～プレミアム給 食
きゅうしょく

～（１２/
・

１４） 

○五目
ごもく

チャーハン 

○鶏
とり

のから揚げ
あ  

     〇 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

またはチーズ入り鮭
さけ

メンチカツ 

○ブロッコリーサラダ  〇コーンスープ 

〇クリスマスケーキまたはいちごプリン  

＊今年
こ と し

は主
しゅ

菜
さい

とデザートを選んで
えら      

食べる
た   

給 食
きゅうしょく

を

実施
じ っ し

します。  

 給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

は、赤
あか

・緑
みどり

・黄色
き い ろ

の３つのグループに分けられて
わ    

いる食材
しょくざい

がバランスよく使われて
つ か     

います。給 食
きゅうしょく

のようにバランスよく食べる
た   

ことが、健康
けんこう

への近道
ちかみち

です。 

しかし、忙しい
いそが    

朝
あさ

は朝 食
ちょうしょく

を準備
じゅんび

するだけでも大変
たいへん

です。毎食
まいしょく

バランスの良い
よ  

ご飯
  はん

を作る
つ く  

のは

難しい
むずか    

ことと思います
お も     

。そこで、朝
あさ

はエネルギーになるごはんやそのまま食べられる
た    

チーズなどを

用意
よ う い

し、夕食
ゆうしょく

に足りない
た    

栄養
えいよう

を補う
おぎな  

ような献立
こんだて

にしてみてください。 

農林
のうりん

水産省
すいさんしょう

では「食事
しょくじ

バランスガイド」というものを出して
だ   

います。ガイドの中
なか

にはおすすめ料理
りょうり

や食事
しょくじ

バランスの考え方
かんが かた

について詳しく
く わ    

載って
の   

います。是非
ぜ ひ

、ご家庭
  かて い

でも参考
さんこう

にしてみてください。 

 

農林水産省 http://www.maff.go.jp/j/balance_guide/b_sizai/pdf/oyako_all.pdf 

１２月
   がつ

１４日
  に ち

はプレミアム給 食
きゅうしょく

です。

い つ も の 給 食
きゅうしょく

と は 違った
ち が   

雰囲気
ふ ん い き

で

給 食
きゅうしょく

を食べることで、食事
しょくじ

マナーについ

て意識
い し き

することを目標としています。 

正しい
ただ    

姿勢
し せ い

で食事
しょくじ

することはマナー
ま な ー

の

ひとつです。テーブルやイスの高さ
た か  

を

合わせたり
あ    

足
あし

の下
した

に台
だい

を置いたり
お    

して、ふ

らつかないようにすることが良いでしょ

う。また、「いただきます。」の挨拶
あいさつ

は「食事
しょくじ

の時間
じ か ん

」を感じる
かん    

ためにも大切
たいせつ

にしていき

たいですね。 

ご家庭
  かてい

でも是
ぜ

非意識
ひ い し き

してみてください。 


