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12月21日（木）

「白菜とほうれん草のゆず和え」

イラスト出典元：『家庭とつながる！新食育ブック③』少年写真新聞社刊　他

　野菜は気温が低い時に糖などをためて、冬に向
けて甘みが増えるといわれています。ほうれんそ
うは寒さに強く、収穫前に寒さにさらすことで、
糖度を高める栽培法（寒じめ栽培）もあります。

　今年もあと１ヶ月となりました。「師走」ともいわれる１２月は、年末のあわただしさに加え、
クリスマスや大みそか、お正月などの行事があり、食生活も乱れがちになります。
　１２月は寒さに負けないように、体が温まる献立を多く取り入れています。ところで、給食
の献立はどのようにして決まるのでしょうか。実は給食の半年も前から、栄養バランスはも
ちろんのこと、季節の行事食や郷土料理、旬の食材などを取り入れ、おいしく給食を食
べてもらえるように考えています。健やかな成長を願って作られる給食を今月もモリモリ食
べてくださいね。体調管理に気をつけて、元気に年末年始を過ごしましょう。

　　★「アレルギー情報」はこちら 岸和田市 中学校 給食献立 検索

●‥体の組織をつくる（1群，2群）▲‥体の調子を整える（3群，4群）■‥エネルギーになる（5群，6群） 　　　　　　　　　　　　※やむをえない事情により内容を変更する場合があります。ご了承ください。
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レシピ賞

岸城中 3年

脂質
（ﾊﾟｰｾﾝﾄ)

摂取エネルギー

全体の

20～30
28

岸和田市

実施基準
今月の平均

エネルギー
（ｷﾛｶﾛﾘｰ） 815 740

たんぱく質

（ﾊﾟｰｾﾝﾄ）

摂取エネルギー

全体の

13～20
15

今月の みつば は

大阪府内産を使用します。

　　　　　　 ★年間目標★
　　　 感謝の気持ちで、協力して
　　　  楽しい給食時間にしよう

　　　　　　 ☆12月の目標☆
        ・抵抗力を高める食事に
                        ついて考えよう
        ・牛乳を残さず飲もう

いいんだ

寒さに耐えてわたした

ちは甘くなるんだから

寒いの

かわいそう

あなたはちゃんと

あたたかくしてね


