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生活のリズムを整

えてr一日三食J

バランスよく!

だ　よ　り
平成22年12月1日

和泉中学校

今年もあと1か月､もうすぐ冬休みがはじまります｡

冬休みは大掃除やお正月の準備などで忙しい毎日です｡

かぜなどひかないように､早寝､早起き､朝ごはんで元

気に過ごしましょう｡また､お手伝いをするよい機会な

ので一緒に手伝いをしましょう｡

に負けない

ぜ予鮪に軸農〝ある集

粘膜を強くするビタミンA

にんじん､ほうれんそう､

かぼちゃ､うなぎ､卵､乳製

品などに多く含まれていま

すo冬の野菜は栄養価が高く､

おいしくなっていますのでた

くさん食べましょう｡

細胞や血管などを丈夫にするビタ

ミンC

ブロッコリー､小松菜､ピーマン､

みかん､キウイフルーツなどに多く

含まれていますB　ビタミンCは体に

蓄えておくことができないので毎日

欠かさずにとりましょう｡

ぜ魯ひいた持.何書義ペ九拝いいの7

十分な睡眠を!

良質のたんばく質で免疫

機能をたかめよう!

たんばく質は筋肉だけで
なく血､骨､ホルモン､そし

て免疫の材料となります4

卵､魚､肉､大豆製品などに

含まれています.

寒気がすろ噂･･･温かい食事､体を温める働きがあるねぎやしょうが､ニンニクなどをとりましょう｡

愚があろ時･-ビタミン類がとれる雑炊やポトフなどの消化のよい物と水分を欠かさずにとりましょうd

里どが軌､､せき_がで阜唾･･･刺激が強いものを避け､のどごしのよい茶碗蒸しやポタージュなど｡

轟腹がいたり塵-おかゆやうどんなど消化のよい食べ物や水分補給を心がけましょうo

専用◎配垂か句
22日　く冬至〉

冬至の白には､ ｢ゆず湯｣へ入る､カボチャを食べ無病息

災を祈るなどの習慣があります｡給食では22日にかぼちゃ

を使った｢田舎うどん｣を作ります｡

田舎うどん　　作ってみませんか

く材　料) (1人分)

生うどん　　65g　乾し推考　1g　ねぎ　　20g

煮干し　　　2g　にんじん　10g　赤色革みそ10&

水　. 180g　里芋　　　20g　淡色辛みそ10g

とり肉　　15g　かぼらb　20g　小松菜　　15g

ふり漕　　　1&　ささかまぼこ15g

(作り方) (i)煮干しで出しをとる｡とりにくに薯をふっておく｡

②推考は戻して千切り.にんじん､里芋.かぼちゃは辱めのいちょう､さ

さかまぼこは太めの千切り.ねぎは小口､小松菜は希で2 cm長さに切る.

腐生うどんを好で､冷水にとり､ぬめりと水気をとる.

席だL'汁を兼立て.とり肉.人参とかFLいものから加えて煮る.素見たら､

みそ､虚を加え一葉立ちさせ､ね邑小松菜を加え､味をととのえる.

巌くノロウイルス感染〉を防ごう!

ノロウイルスは特に冬季に多く流行しますので.感染

しないように気をつけましょう｡

rどうやって■染するの?一 率
ウイルスが暮積されている韻を人が食べて.人の線

内で増殖します.それが産と一緒に排軌不蒋定多

数の人が朗するトイレのドアノブや人が多く集まる場

所で感染します｡また.食品を取り扱っている飲食店や

家定など漬理をすM､ウイルスに感染していて.食

べ物にウイルスが付曽し､掛の人がそれを食べて感染し

gl左隅る触　　　ミ壷

･カキなどの2枚貝はできるだけ火を通しましょう.七

･ ZD熱する場合は中也までよく火を通しましょう｡

･トイレの後や鵬理の酌には石けんで手を洗いましょう.

･講理器具にウイルスをつけないようにしまLJ:ラ.

･震雷の軒は手をしっかりB軌1ましよう.

楽鮭轟きでは.衛生には十分注意をして清孝作業をして

います｡また月2国の扶優をしています｡



自 况｢�?｢�献立名 佻��?ｲ�エネルギー Kcal �+ﾘ/�,翳���r�材料 

血や肉や骨になる 僖ﾘ.)|ﾘ,�,�.��休の硝子を整える 

1 ��R�妊チャーハン 白菜と内fB手のスープ兼 ���859 �3ゅ"�鮭たまご豚肉 牛乳 兔I¥I{�I�,ﾘ.�+8-��にんじんもやし小松菜 はくさいねぎ木くらげ 

くだもの 劔�,X/�-X/�ﾈ-ﾉoｲ�くだものにら 

2 冦��イカフライサンド ポトフ ��ｲ�771 �32紕�イカrEまこ拝内 仆h�)��7�98+h.�*ｨ*(.���99[(+�/�,�.�*ﾒ�にんじんたまねぎ キャベツセ0リー 

くだもの 劔ウインナーソ-セ-ジ牛乳 傅ﾉI������くだものグリンピース 

3 仞��壬ごほん Jr鵜きたまご隻手と大根の煮物 ���782 �#ゅB�たまご豚肉牛乳 兔H咥+YI顫ﾉI����oｸ+�/�,�.�*ﾚB�L=JL'じん大横もやし 小松菜グリンピ-ス 

もやしと小松菜の草子じようゆあえ 劔�H饕�天職I王LL^lたけ 

6 仂r�ひじきごはん ��ｲ�882 �3B���ししゃも豚肉とり内 兔HﾏX�)I顫ﾉI�*b�にんじん一ぽう大根 ししゃものごま天LSら 劔ひじき油4rJとうふ �+h.�*ｨ*(.�+8,h*B�｣ ねぎ粧ししんlたけ 

蘇汁 劔みそたまご牛乳 �+(-ﾈ+�/�,�.�*ﾙoｲ�グリンピース 

7 ���麦こ.はん 生斗げの内tEめ ��ｲ�808 �3��2�生llrJたまご豚肉 油沸け牛乳 兔H咥+YI�,X/�-X/��+h.�*ｨ*(.�+8,h*B�にんじんタケノコ大根 大横事たまねぎねぎ 

野牛の兼物ゆかりあえ 劔�+�/�,�.�*ﾙoｲ�｣ 乾ししいたけ9'lJ光l-ユ 

8 ��R�中事# ���764 �3B�"�いかえび豚肉 兔H咥+YI�'%�+8,h*B�にんじんタケノコねぎ jEわかめスープ 劔たまごかまぼことり内 凾ｽまねぎテンケンサイ 

くだもの 劔蔓わかめとうふ牛乳 �,X/�-X/��｣ はくさいくだもの 

9 冦��わかめこはん ���791 �3r絣�蛙とうふ油沸け みそわかめ牛乳 兔I¥I{�I�+(-ﾂ�にんじんR:-まねぎ小松辛 蛙のちやんちゃ境き 劔�7�5��ｸ+�/�,�.�*ﾒ�L しめじえのきたけねぎ 

けんらん汁くだもの 劔�+8,h*Ioｲ�大損くだもの大損JE 

10 仞��麦ごほん ���892 �32纈�いわしのすり身鯨肉のり 兔H咥+Xｼ��98恵�E=んじん小松葉タケノコ いわしのさんがヰけ 劔とうふ焼き付繍みそ �+h.�*ｨ*(.�+8,h*B�

みそ汁こんにゃくのおかか兼 劔かつお節rCまこ牛乳 �+(-ﾈ+�/�,�.�*ﾙoｲ�ねぎたまねぎLJ.つが 

13 仂r�メキシカンライス クラムチャウダー キャベツフレンチ ���883 �#ゅ��とり肉あさりベーコン 生クリ-ム牛乳 兔I¥I<iI顫ﾉI饉)oｲ�+h.�*ｨ*(.�7�5��ｲ�にんじんたまねぎ :コーンマツミ′ユルーム キャベツきゅうり 

14 ���☆野菜あんかけラーメン ☆さつまいものごま息子 くだもの ���8餌 �3��"�港内たまご牛乳 �(h揶-�/�+8,(-ﾈ*(.�oｲ�,X/�-X/�I(ｼ｣ｘ+(-ﾂ�もやしねぎにんじん に6本くらげ<だもの 

15 ��R�麦ごはんひじきふりかけ ☆ポテトコロッケみそ汁 ���813 �#B綯ﾒ�豚肉たまごひじき わかめみそかつおJB 兔H咥+Yj�+d･�*ｨ*(.��たまねぎにんじん小松菜 もやしねぎ大根大損事 

もやしと小松菜の甘酢あえ 劔ちりめんじゃこ牛乳 傅ﾉI�&ﾉoｸ+8,h,"�99["�

16 冦��天書 中暮スープ ���839 �3b綯�たまごえびとり肉 兔I¥I{�I�,ﾘ.�+8-��大根にんじん小松菜 

野菜のナムル 劔とつふ牛乳 �+8,h,(+X-ﾉoｲ�大嶺の書 

17 仞��妾こはんのりの価煮 さんまのtl慎重 ���816 �3��ｳB�さんまたまごとうふ のり牛乳 兔H咥+YI�,X/�-X/��z(��+�/�,�.�*ﾘ揵I饉"�にんじんえのきたけ ねぎ大根大根事 

さつまいもの天ぷらのつペい汁 劔�+8,(-ﾈ*(.�oｲ�

20 仂r�お楽しみリザーブ給食 

21 ���☆キムチチャーハン ��ｲ�948 �3��2�朗とうふわかめ 牛乳 兔I¥I'II顫ﾉI饉)<b�にんじんピーマンにら ☆1けぎょうざわかめスープ 劔�4ﾘ8x4X5X,ﾉNx,X/�-X/��キャベツねぎたまねぎ 

☆白玉入りフル-ツポンチ 劔僮(ｼｩ[(+(-ﾂ�キムチにんにくしょうが 

22~ ��R�☆田舎うどん 五目いなりずし ���828 �3����とり内TEまごみそ 油井rJさつま揚げ牛乳 兔I�h*H,x/�¥I{�wｲ��h派+8,h*H,U篳-X/��かぼちゃにんじんねぎ 

☆プリン 劔�+(-ﾉoｲ�小松卒れんこん 

24 ���キャロットライス えびクリーム ��ｲ�846 �#b纈�とり肉えびあさり ベーコンたまご 兔I¥H�)I駮ｹ�ﾈ5��ｲ�にんじんピーマンねぎ 

白菜ス-プ☆チョコパンケーキ 劔生クリーム牛乳 傅ﾉI饉(,X/�-X/�+8,h,"�は<さいたまねぎコーン 

*某材料購入等の都合により献立を変更することがあります. 

☆リクエスト絵食☆ 独��

主食.1位キムチチャーハン 
･2位野菜あんかけラーメン 
･3位田舎うどん 

おかず.1位掃けぎょうざ 
･2位ポテトコロッケ 

･3位さつまいものごまE5子 

デザート.1位チョコパンケーキ 
･2位白玉入りフルーツポンチ 
･2位プリン 

r‥-‥-‥~■■=-日.●=一一日-1'-･'-･･--･--･-日

)　　★☆ 20日リザーブ給食☆★

A　　　　　　または　　　　　日

カレーライス　　　　　　　ハヤシライス

大根とコーンのサラダ　　　大根とコーンのサうタ

クレ-プゼリー　　　　　　オレンジゼリー

+

または　　　牛乳コーヒー

:　☆給食雷の振替日は8日､再演替日は20日となります. :
.　　残高のこ確認をお願いします｡　　　　　　　　　　■
L_________________________________-__________l


