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日 曜 こんだてめい ひとことばなし（太字
ふ と じ

にしている料理
りょうり

のおはなしです） ワンポイントアドバイス 

２ 月 

ごはん 
ぎゅうにゅう 
ジャーチャンドウフ 
バンバンジーサラダ 
りんご 

12月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は「寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をとろう」です。寒
さむ

さが一段
いちだん

と厳
きび

しくなり、

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい季節
き せ つ

です。健康
けんこう

のためには、いろいろな食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べて、鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を強
つよ

くし、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めて、かぜを予防
よ ぼ う

しましょう。 

りんごの のこりはしょっかんに、 

ふくろは、ビニールぶくろにかえしましょ

う。 

３ 火 

ごはん 
ぎゅうにゅう 
にくじゃが 
わかさぎとれんこんのあげもの 
ブロッコリーのおかかあえ 

わかさぎは寒
さむ

い冬
ふゆ

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。骨
ほね

ごと食
た

べられるわかさぎは、歯
は

や骨
ほね

、人
ひと

の体
からだ

の成長
せいちょう

には欠
か

かせない栄養素
えいようそ

であるカルシウムが魚介類
ぎょかいるい

の中
なか

でもトップクラスです！頭
あたま

から丸
まる

ご

と食
た

べて、わかさぎの栄養
えいよう

を食
た

べつくしましょう！ 

 「わかさぎとれんこんのあげもの」は、

かるくまぜてから、りょうほうはいるよう

に おさらにいれましょう。 

４ 水 

ごはん 
ぎゅうにゅう 
とうにゅうじる 
きりぼしだいこんのソースいため 
ぶどうゼリー 

大
だい

根
こん

を、長
なが

く保
ほ

存
ぞん

するために考
かんが

え出
だ

されたのが「切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

」です。大
だい

根
こん

を細
ほそ

切
ぎ

りに

したものを広
ひろ

げ、天
てん

日
ぴ

に干
ほ

して作
つく

ります。しっかり干
ほ

すことで、生
なま

の大
だい

根
こん

とはちがう、特有
とくゆう

の風味
ふ う み

やあまみがうまれます。 

 

５ 木 

くろロールパン 
ぎゅうにゅう 
しろいんげんとコーンのポタージュ 
いかナゲット（２こ） 
コールスロー 

スープとポタージュの違
ちが

いを知
し

っていますか？今日
き ょ う

は白
しろ

いんげん豆
まめ

を使ったポタージュ

です。日本
に ほ ん

ではポタージュというと、具材
ぐ ざ い

をミキサーでよく混
ま

ぜたとろみが強
つよ

いものを指
さ

し

ます。フランス料理
りょうり

では汁物
しるもの

すべてをポタージュと呼
よ

びます。 

いかナゲットは、ひとり２こです。 

６ 金 

むぎごはん 
ぎゅうにゅう 
だいこんとぶたにくのにもの 
さばぎんがみやき 
はくさいのたくあんあえ 
ココアぎゅうにゅうのもと 

牛 乳
ぎゅうにゅう

の栄養
えいよう

バランスの良
よ

さは、自
し

然
ぜん

の栄養
えいよう

ドリンクと言
い

われるほどです。中
なか

でもカル

シウムは、体
からだ

での 吸
きゅう

収 率
しゅうりつ

が小魚
こざかな

や野
や

菜
さい

より良
よ

く、約
やく

40 %
パーセント

あります。しっかりした

骨
ほね

を作
つく

るためにも 牛 乳
ぎゅうにゅう

を毎日
まいにち

飲
の

みましょう。 

 さばぎんがみやきのアルミホイルは、 

ちいさくまるめて、ビニールぶくろに 

かえしましょう。 

 だいこんとぶたにくのにものには、 

うずらたまごが はいっています。よくか

んでたべましょう。 

９ 月 

ごはん 
ぎゅうにゅう 
けんちんじる 
にくみそひじきどんのぐ 
ヨーグルト 

けんちん汁
じる

に入
はい

っている「こんにゃく」は、「こんにゃくいも」という「いも」からつく

られています。この「こんにゃくいも」は、１０月
がつ

下旬
げじゅん

から１２月 上 旬
がつじょうじゅん

ぐらいにたくさん

とれます。そのままでは食
た

べることができないので、こんにゃくに加工
か こ う

して食
た

べます。 

ヨーグルトのからようきは、かさねてか

ら、はいっていたビニールぶくろにかえし

ましょう。 

１０ 火 

むぎごはん 
ぎゅうにゅう 
はっぽうさい 
はるまき 
にんじんのナムル 

八宝菜
はっぽうさい

は、漢字
か ん じ

にすると数字
す う じ

の「八
はち

」という字
じ

が使
つか

われているので、８種類
しゅるい

の食材が
しょくざい

入
はい

っ

ていると思
おも

われがちですが、この「八
はち

」には、「たくさん」という意味
い み

があります。今日
き ょ う

は、

７種類
しゅるい

の食材が
しょくざい

使
つか

われているので、食
た

べながら探
さが

してみてください。 

  

 

１２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

ひとことばなし 



（東部第１・第２調理場管内） 

 

 

 

 

 

 

 

日 曜 こんだてめい ひとことばなし（太字
ふ と じ

にしている料理
りょうり

のおはなしです） ワンポイントアドバイス 

１１ 水 

むぎごはん 
ぎゅうにゅう 
こうやどうふのたまごとじ 
れんこんとツナのいためもの 
みかん 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

は、豆腐
と う ふ

からつくられています。今
いま

から約
やく

８００年前
ねんまえ

の冬
ふゆ

の厳
きび

しい寒
さむ

さの中
なか

、

豆腐
と う ふ

を外
そと

に出
だ

しっぱなしにして凍
こお

らせてしまいました。それを溶
と

かして食
た

べてみたとこ

ろ、食感
しょっかん

が面
おも

白
しろ

く、おいしかったということで、食
た

べられるようになったものが高野豆腐
こ う や ど う ふ

です。 

みかんのかわは、はいっていた 

しょっかんにかえしましょう。 

１２ 木 

わかめごはん 
ぎゅうにゅう 
のっぺ 
ちくわのいそべあげ（２こ） 
もやしのあえもの 

「のっぺ」は、新潟県
にいがたけん

の代表的
だいひょうてき

な家庭
か て い

料理
りょうり

であり、新潟
にいがた

県
けん

の「のっぺ」は汁物
しるもの

というよ

り煮物
に も の

に近
ちか

い料
りょう

理
り

です。里芋
さといも

を主
おも

に使
つか

い、野菜
や さ い

やきのこなどを薄味
うすあじ

で煮
に

たものにとろみが

ついたものです。具材
ぐ ざ い

、切
き

り方
かた

、つくり方
かた

、食
た

べ方
かた

は家
か

庭
てい

毎
ごと

に工
く

夫
ふう

されていて、母
はは

から子
こ

へと引
ひ

き継
つ

がれながら、「のっぺ」は、新潟県
にいがたけん

のおふくろの味
あじ

として親
した

しまれています。 

ちくわのいそべあげは、ひとり２こで

す。 

 

１３ 金 

ソフトめん 
はっこうにゅう 
ミートソース 
コロコロポテトサラダ 

ソフトスパゲティー式
しき

めんをソフトめんといいます。昭
しょう

和
わ

35年
ねん

に学
がっ

校
こう

給 食
きゅうしょく

の主
しゅ

食
しょく

の

種類
しゅるい

を増
ふ

やすために考
かんが

えられました。のびにくく消
しょう

化
か

がよいのが特
とく

徴
ちょう

です。かけるソー

スは、ミートソース、カレーソース、にくみそなどがあります。 

ソフトめんは、すこしずつミートソー

スにいれて、たべましょう。 

１６ 月 

ごはん 
ぎゅうにゅう 
えがおのカレーシチュー 
ブロッコリーとツナのサラダ 
かたぬきチーズ 

ブロッコリーは、別名
べつめい

「めはなやさい」や「みどりはなやさい」ともいわれます。キャベ

ツが変
へん

化
か

したもので、花
はな

のつぼみと茎
くき

を食
た

べます。地
ち

中
ちゅう

海
かい

生
う

まれで、明
めい

治
じ

時
じ

代
だい

の初
はじ

めに日本
に ほ ん

に伝
つた

わりましたが、よく食
た

べられるようになったのは、１９８０年代
ねんだい

になってからです。 

 

１７ 火 

むぎごはん 
ぎゅうにゅう 
はるさめスープ 
チキンアドボ 
バナナチップス 

チキンアドボは、とりにくを酢
す

やしょうゆで煮
に

こむフィリピンの家庭
か て い

料理
りょうり

です。「アドボ」

とは「漬
つ

け込
こ

む」と言
い

う意
い

味
み

があります。また、１年
ねん

中
ちゅう

、夏
なつ

の気候
き こ う

で、自然
し ぜ ん

豊
ゆた

かな土地
と ち

が

あるフィリピンはバナナ栽培
さいばい

もさかんです。バナナチップスは、ココナッツオイルで揚
あ

げ

て、さとうをまぶしたものです。 

チキンアドボには、うずらたまごが 

はいっています。よくかんでたべましょ

う。 

１８ 水 

ごはん 
ぎゅうにゅう 
ひきずり 
たらのやさいあんかけ 

名古屋
な ご や

では、すき焼
や

きのことを「ひきずり」と言
い

います。すき焼
や

きなべの上
うえ

で肉
にく

をひきず

るようにして食
た

べたことから、「ひきずり」と呼
よ

ばれるようになりました。 

大
おお

みそかにひきずりを食
た

べて、年
とし

の終
お

わりまで引
ひ

きずってきたいらないものを、その年
とし

の

うちに片
かた

づけてから新年
しんねん

をむかえるという習慣
しゅうかん

がありました。 

  

１２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

ひとことばなし 

フィリピン料理
りょうり
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日 曜 こんだてめい ひとことばなし（太字
ふ と じ

にしている料理
りょうり

のおはなしです） ワンポイントアドバイス 

１９ 木 

むぎごはん 
ぎゅうにゅう 
かぼちゃいりみそしる 
いわしのうめに 
はくさいとほうれんそうのゆずあえ 
プルーン 

今日
き ょ う

は冬至
と う じ

献立
こんだて

です。冬至
と う じ

は 1年
ねん

のうちで夜
よる

が一番
いちばん

長
なが

いので、昔
むかし

の人
ひと

は太陽
たいよう

の力
ちから

が弱
よわ

ま

っていると考
かんが

えていました。そのため、力
ちから

をよみがえらせるために「ん」がつく食
た

べ物
もの

を

食
た

べて運
うん

をよくしようとしました。かぼちゃ入
い

りみそ汁
しる

には、「ん」がつく食
た

べ物
もの

として、

「なん
●

きん
●

」と呼
よ

ばれるかぼちゃや「だいこん
●

」が入
はい

っています。 

「かぼちゃいりみそしる」の「かぼち

ゃだんご」は、よくかんでたべましょ

う。 

プルーンのふくろは、はいっていたビ

ニールぶくろにかえしましょう。 

２０ 金 

クロスロールパン 
ぎゅうにゅう 
じゃがいもスープ 
フライドチキン 
にんじんサラダ 
・こめこのいちごケーキ       
・カスタードプリン 

愛
あい

知
ち

県
けん

では、冬
ふゆ

にんじんがたくさん作
つく

られています。中
なか

でも碧
へき

南
なん

市
し

、西
にし

尾
お

市
し

、愛
あい

西
さい

市
し

の砂
すな

地
ち

で作
つく

られる「碧
へき

南
なん

美
び

人
じん

」というにんじんは、やわらかくて、芯
しん

まで色
いろ

が濃
こ

く、形
かたち

もよく、

にんじん独特
どくとく

なにおいがなく、あま味
み

が強
つよ

いのが特
とく

徴
ちょう

です。 

こめこのいちごケーキのふくろは、 

はいっていたビニールぶくろへ、カスタ

ードプリンのカップは、かさねてビニー

ルぶくろへかえしましょう。 

冬至
と う じ

献立
こんだて

 

セレクト 

 

１２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

ひとことばなし 


