
 

 
 

 

 早い
はや   

もので、今年
こ と し

も残す
のこ   

ところあと 1か月
   げつ

となりました。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

を元気
げ ん き

に楽しく
たの    

過ごせる
す    

ように、

手洗い
て あ ら  

・うがいをしっかりと行い
おこな   

、体調
たいちょう

管理
か ん り

には十分
じゅうぶん

気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は、 

   「好き嫌い
す   き ら  

しないで食
た

べよう！」 です。 

                         

食べ物
た   もの

は、栄養素
えいようそ

のはたらきによって三つのグループに分ける
わ   

ことができます。 

赤
あか

、黄
き

、緑
みどり

の三色
さんしょく

のグループに分
わ

けられるので、「三色
さんしょく

食品群
しょくひんぐん

」と言い
い  

、それぞれのグ

ループごとに異
こと

なるはたらきがあります。そのため、各
かく

グループの食品
しょくひん

をまんべんなく食べ
た  

ることが大切
たいせつ

です。 

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

は、これら三つのグループの食品
しょくひん

をバランスよく取り入れる
と  い   

ことを

心がけて
こころ       

います。食べる
た   

ときには、「どのグループの食品
しょくひん

かな」「同じグループのものば

かり食べていないかな」と考
かんが

えてみましょう。体
からだ

の健康
けんこう

のためにも、赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食品
しょくひん

をバランスよく食べましょう
た      

。 

 

 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

委員会
い いん か い

の 5、6年生
、   ねんせい

が毎日
まいにち

、栄養
えいよう

黒板
こくばん

を作って
つ く    

い ま す ！ 給 食
きゅうしょく

に 出る
で  

食べ物
た   も の

がどのグループに

入る
はい  

か、わかりやすくカー

ドを貼って
は   

います。ぜひ、

栄養
えいよう

黒板
こくばん

を 見
み

て く だ さ

い！！ 

 

令 和 ４ 年  １ １ 月 ３ ０ 日 

江戸川区立平井西小学校 

校あ長    藤澤  優あ子   

栄養士    兼岡  沙弥香 

 



１２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

について 

 

☆世界
せ か い

の料理
りょうり

～メキシコ～（12月
がつ

８日
 か

） 

 メキシコは、アメリカ合衆国
がっしゅうこく

にとても近い
ちか  

ことから受ける
う   

近代化
きんだいか

と、陽気
よ う き

な国民性
こくみんせい

が

合わさり
あ   

色
いろ

とりどりの料理
りょうり

が多
おお

いです。何
なん

種類
しゅるい

もの唐辛子
とうがらし

や、トウモロコシ、トマトなどを

使う
つ か  

のが、メキシコ料
りょう

理
り

の特徴
とくちょう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆冬至
と う じ

献立
こんだて

（12月
がつ

21日
にち

） 

 冬至
と う じ

は、一年
いちねん

で一番
いちばん

昼
ひる

が短 く
みじか   

、夜
よる

が長い
なが  

日
ひ

です。今年
こ と し

は、12月
がつ

22日
にち

が冬至
と う じ

です。冬至
と う じ

を過ぎる
す   

と、少し
すこ  

ずつ昼
ひる

が長く
なが  

なっていくことから、昔
むかし

は太陽
たいよう

が生
う

まれ変わり
か   

、運
うん

がむく

と考
かんが

えられていました。そこで、次
つぎ

のような、邪気
じ ゃ き

をはらう習慣
しゅうかん

ができました。給 食
きゅうしょく

で

は、1日
にち

早い
はや  

12月
がつ

21日
にち

に、冬至
と う じ

にちなんだ食べ物
た   も の

を使った
つか      

給 食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

します。 

 

 

かぼちゃ 

 

「冬至
と う じ

にかぼちゃを食べる
た   

とかぜをひかない！」 

 栄養
えいよう

のあるかぼちゃを

食べて
た   

、寒さ
さむ  

が増す
ま  

冬
ふゆ

に

備えよう
そな      

という昔
むかし

の人
ひと

の

知恵
ち え

です。実際
じっさい

かぼちゃに

は、かぜを予防
よ ぼ う

する作用
さ よ う

のあ

るβカロテンやビタミンＣ

などの栄養
えいよう

が多
おお

く入
はい

ってい

ます。 

ゆず湯
ゆ

 

 

「ゆずをうかべた風
ふ

呂
ろ

に

入れば
はい    

、かぜをひかない！」 

 冬至
と う じ

を境
さかい

に寒
さむ

さがきびし

くなるため、冬
ふゆ

を無事
ぶ じ

に

乗り越え
の   こ   

、暖 か い
あたた     

春
はる

が

迎えられる
むか       

ようにとの願い
ねが  

から生
う

まれました。ゆずに

は、血行
けっこう

をよくする作用
さ よ う

があ

ります。 

「ん」のつく食べ物
た   もの

 
 

「ん」のつく食べ物
た  も の

を食
た

べれ

ば、かぜをひかないという

言い伝え
い   つ た  

もあります。にんじ

ん、れんこん、だいこん、う

どん・・・ 

 そして、かぼちゃは別名
べつめい

「なんきん」ともよばれ、

「ん」がつく食べ物
た   もの

です。 

メキシカンライス 

いわゆるピラフのような料理
りょうり

です。

カレー粉
こ

やチリパウダーなどを使
つか

って

いるため、スパイシーな味付
あ じ つ

けになっ

ています。 

 

チリコンカン 

 ひき肉
  に く

と玉
たま

ねぎを炒め
いた   

、そこにトマトや

チリパウダー、豆
まめ

などを加えて
くわ    

じっくり

煮込んだ
に こ   

料理
りょうり

です。チリコンカンに

使われる
つか      

豆
まめ

は、主
おも

にいんげん豆
まめ

や大豆
だ い ず

など

です。 
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