
 

 

 

 

 

 今年
ことし

もあと残り
のこ

１ヶ月
   かげつ

となりました。寒さ
さむ

が厳しく
きび

なり、新型
しんがた

コロナウイルスだ

けでなく、かぜやインフルエンザ、そしてノロウイルスの予防
よぼう

対策
たいさく

も必要
ひつよう

になって

きます。引き続き
ひ   つづ

、外出後
がいしゅつご

と食事前
しょくじまえ

にせっけんを使った
つか

手
て

洗い
あら

をしっかり

行いましょう
おこな

。病気
びょうき

のウイルスに負けない
ま

ためには、栄養
えいよう

と休養
きゅうよう

をきちんととるこ

とも大事
だいじ

です。食事
しょくじ

では栄養
えいよう

バランスに気
き

を付け
つ

、とくにビタミンが豊富
ほうふ

な野菜
やさい

や

果物
くだもの

を毎日
まいにち

しっかりとりましょう。夜
よる

は早め
はや

に布団
ふとん

に入り
はい

、ぐっすり眠って
ねむ

体
からだ

を

休めましょう
やす

。 

 

冬至
とうじ

は１年
  ねん

のうちで最も
もっと

昼
ひる

（日の出
ひ   で

から日没
にちぼつ

まで）の時間
じかん

が短く
みじか

、 

                   夜
よる

が長い
なが

日
ひ

です。次
つぎ

の日
ひ

からだんだんと昼
ひる

の時間
じかん

が長く
なが

なることから 

                   昔
むかし

の人
ひと

は冬至
とうじ

を「太陽
たいよう

がよみがえる日
ひ

」と信じて
しん

いました。この日
ひ

を 

                   境
さかい

に、人々
ひとびと

の力
ちから

も戻る
もど

と考え
かんが

、ゆず湯
ゆ

に入って
はい

体
からだ

を清め
きよ

、栄養
えいよう

豊富
ほうふ

 

                   なかぼちゃや、悪い
わる

ものを払う
はら

小豆
あずき

などを食べて
た

、力
ちから

をつける習慣
しゅうかん

が 

                   できたそうです。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  給食
きゅうしょく

では、２１日
    にち

に「かぼちゃ蒸し
む

パン」を作ります
つく

。今回
こんかい

は、 

卵
たまご

と乳製品
にゅうせいひん

を使わない
つか

蒸し
む

パンです。 小麦粉
こむぎこ

、ベーキングパウダー、 

砂糖
さとう

、サラダ油
      あぶら

、かぼちゃだけで作る
つく

ので素朴
そぼく

な味わ
あじ

いですが、栗
くり

の 

甘露
かんろ

煮
に

を入れて
い

アクセントにします。お楽しみ
  たの

に！ 

 

1 2 月 給 食 だ よ り  

令和２年１１月２５日（水） 

清瀬市立清瀬第十小学校 

校   長  大 谷  憲 司 

栄 養 士   相原  亜弥 



 

 

 １１月
    がつ

に実施
じっし

した「絵本
えほん

とコラボ給食
きゅうしょく

」では、絵本
えほん

に出て
で

くる 

料理
りょうり

や食品
しょくひん

を実際
じっさい

に給食
きゅうしょく

で出して
だ

紹介
しょうかい

しました。絵本
えほん

は司書
ししょ

の先
せん

 

生
せい

が図書室
としょしつ

にも用意
ようい

してくださり貸し出せる
か   だ

ようになっています。 

興味
きょうみ

のある本
ほん

があったら、手
て

に取って
と

絵本
えほん

の世界
せかい

も味わって
あじ

みま 

しょう。 

『干したから』                『チリメンモンスターをさがせ』 

より“切干大根煮”               『おおきなかぶ』より 

                       “じゃこご飯”と“かぶのゆず風味”  

 

 『うどん対ラーメン』                  『しょうたとなっとう』 

           より“しっぽくうどん”                 『はなちゃんのみそ汁』 

                                       より“納豆”と“みそ汁” 

 

 

  

給食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

では、毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

時間
じかん

にお昼
  ひる

の放送
ほうそう

をしています。 

給食
きゅうしょく

で使われて
つか

いる食品
しょくひん

を、赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食品群
しょくひんぐん

にわけたり、 

給食
きゅうしょく

のクイズを出します
だ

。最初
さいしょ

は緊張気味
きんちょうぎみ

だった５年生
  ねんせい

も、６年生
  ねんせい

 

からアドバイスをもらいながら、順調
じゅんちょう

に活動
かつどう

できるようになって 

きました。 

 １１月
    がつ

３０日
    にち

から１２月
    がつ

４日
  か

は、「残
ざん

菜
さい

調査
ちょうさ

」を 

給食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

で行
おこな

います。給食
きゅうしょく

の食べ残し
た   のこ

がゴミ 

になってしまうことや、食品
しょくひん

ロスについて 1人
ひとり

1人
ひとり

 

ができることを考えて
かんが

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たらこぺペロンチーノ 

材料<4 人分>             <作り方> 

スパゲティ     4 人分     ①スパゲティを茹でる。 

オリーブオイル   適量      ②たらこはワインをかけてほぐしておく。 

にんにく      少々      ③油をひいたフライパンを温め、具を全て炒め調味 

ベーコン（短冊ぎり）3 枚       し、ゆでたスパゲティを炒め合わせて出来上がり。 

玉葱（スライス） １/２個      ④盛り付けてから刻み海苔をのせる。 

たらこ       1 本      ★給食では 10 月 30 日に 

白ワイン      少々       実施しました。 

しめじ       ４０ｇ      一味唐辛子は好みで 

塩         ２ｇ       量を調節して入れて 

こしょう      少々       ください。 

しょうゆ     大さじ１      

一味唐辛子、刻みのり少々 

給食委員会の活動 

絵本とコラボ給食

委員会の活動どう 


