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令和４年１１月３０日 

足立区立北三谷小学校 

校  長  村松 治 

栄養士  丸 朋子 

今年
こ と し

も残
のこ

すところあとひと月
つき

になりました。寒
さむ

さが厳
きび

しくなり、風邪
か ぜ

や感
かん

染
せん

症
しょう

にかかりやすくなる時
じ

期
き

です。またイベントの多い
お お  

この時期
じ き

はついつい気
き

がゆる

みやすくなるものです。そんな時
とき

こそ、うがいや手
て

洗
あら

いをしっかりして、栄
えい

養
よう

バ

ランスのよい食
しょく

事
じ

、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

、十
じゅう

分
ぶん

な休
きゅう

養
よう

・睡
すい

眠
みん

をとって元気
げ ん き

に楽しみたい
た の       

で

すね!! 

 

●11月 24日（木）こまつな給食を実施しました。 

 足立区内の小松菜農家の方々から無償で小松菜を提供していただきました。 

喫食前には JA 東京スマイルさんからいただいた動画を見ました。動画には足立区の

農地は小学校 43 校分の広さがあること、その農地も農家の方の高齢化等で年々減っ

てきていることなど様々なメッセージが込められていました。 

子どもたちは地域の学習をたくさんしています。食事をとりながら、ぜひご家庭で

も地域の話を取り入れてみてください。 

●寒さが厳しくなり、子どもたちが体調を崩しやすい季節になりました。 

12月からの冬季には様々な感染症が流行します。抵抗力が低下すると、ウイルス性

の感染症にかかりやすくなります。また、体に病原体を入れないことも大切です。  

調理の際には、手洗いや食品の十分な加熱をお願いいたします。 

※※※ 年明けは 1月 11日（水）から給食が始まります ※※※ 

保護者のみなさまへ 

 

手
て

洗い
あら   

は、手
て

についている細菌
さいきん

やウイルスを減らす
へ   

ことができ

る非常
ひじょう

に有効
ゆうこう

な予防
よ ぼ う

手段
しゅだん

です。寒い
さむ   

と手
て

洗い
あ ら  

がおろそかになりが

ちですが、石鹸
せっけん

を泡立てて
あ わ だ    

から、手のひら
て    

、手
て

の甲
こう

、指
ゆび

の間
あいだ

、指先
ゆびさき

、

手首
て く び

などをしっかり洗う
あ ら  

ことがポイント!! 

流水
りゅうすい

ですすいだ後
あと

は、きれいなハンカチで拭きましょう
ふ      

。 

 

冬至
と う じ

とは、1年
ねん

の中
なか

で日
ひ

の出て
で  

いる時間
じ か ん

がもっとも

短く
みじか  

、夜
よる

がもっとも長い
なが   

日
ひ

です。冬至
と う じ

にはかぼちゃや

小豆
あ ず き

がゆを食べる
た   

風習
ふうしゅう

があります。かぼちゃを食べる
た   

と

風邪
か ぜ

をひかないといわれ、小豆
あ ず き

がゆは小豆
あ ず き

の赤い
あ か  

色
いろ

が

邪気
じ ゃ き

をはらうとされています。ゆず湯
ゆ

に入る
は い  

風習
ふうしゅう

もあり

ます。 

１２月
がつ

２２日
にち

は冬
とう

至
じ

 

 

 



1 木
ぎゅうにゅう

牛乳
梅
うめ

じゃこごはん、あんかけ玉子
た ま ご

焼
や

き、

もやしのごましょうゆ、すまし汁
じる

牛乳、ちりめんじゃ
こ、卵、鶏肉、豆腐、
わかめ

米、ごま、油、砂糖、
でんぷん、ごま油

梅、にんじん、玉ねぎ、
竹の子、干ししいたけ、
えのきたけ、もやし、小
松菜、長ねぎ、白菜

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょくもくひょう

目標は「手
て

をき

れいに洗
あら

いましょう」で

す。

2 金 牛乳
キムチチャーハン、枝豆

えだまめ

サラダ、

スパイシーポテトビーンズ

牛乳、豚肉、卵、
大豆

米、米粒麦、ごま油、
油、三温糖、ごま、
じゃが芋、でんぷん

白菜キムチ、ピーマン、
しょうが、長ねぎ、
枝豆、にんじん、玉ねぎ
キャベツ、小松菜

姿勢
しせい

が崩
くず

れてしまわないよ

う最後
さいご

までキープしよう！

5 月 牛乳
ミルクパン、白身

し ろ み

魚
ざかな

のフライ、

ブロッコリーとチーズのサラダ、かぶの野菜
や さ い

スープ

牛乳、バサ、卵、チー
ズ、鶏肉

ミルクパン、小麦粉、
パン粉、油、砂糖

ブロッコリー、キャベ
ツ、にんじん、玉ねぎ、
ホールコーン、かぶ

ブロッコリーはつぼみの部
ぶ

分
ぶん

を食
た

べる花
はな

野菜
やさい

です。

6 火 牛乳 ごはん、のりの佃煮
つくだに

、おでん、おかかあえ

牛乳、のり、削り節、
さつま揚げ、うずら卵
いわしつみれ、昆布、
がんもどき

米、砂糖、でんぷん、
じゃが芋、ちくわぶ

こんにゃく、大根、
小松菜、もやし、
にんじん

海藻
かいそう

は、お腹
なか

の調子
ちょうし

をよく

する食物繊維
しょくもつせんい

が豊富
ほうふ

です。

7 水 牛乳
シュガートースト、ごまツナサラダ、

ポークビーンズ

牛乳、ツナ、大豆、い
んげん豆、豚肉

食パン、マーガリン、
グラニュー糖、油、
ごま油、砂糖、
黒ごま、じゃが芋

キャベツ、小松菜、にん
じん、玉ねぎ、グリーン
ピース

手
て

を使
つか

って食
た

べる献立
こんだて

のと

きには、特
とく

にしっかりと手
て

洗
あら

いをしましょう。

8 木 牛乳
ごはん、魚

さかな

のごまだれ焼
や

き、切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮物
に も の

吉野
よ し の

汁
じる

牛乳、鯛、油あげ、
カットわかめ、生揚げ

米、砂糖、でんぷん、
里芋、でんぷん

こんにゃく、切干大根、
にんじん、小松菜、
干ししいたけ、長ねぎ
さやいんげん、大根

はしや食器
しょっき

の持
も

ち方
かた

に気
き

を

付
つ

けて食
た

べよう。

9 金 牛乳 麻婆豆腐
まーぼーどうふ

丼
どん

、ナムル、パイン
牛乳、豚肉、レバー、
豆腐、みそ

米、押し麦、油、砂
糖、ごま油、でんぷ
ん、ごま

にんじん、竹の子、にら
玉ねぎ、にんにく、
もやし、干ししいたけ、
しょうが、小松菜、
パイナップル

豆腐
と う ふ

は大豆
だいず

から作
つく

られる大
だい

豆
ず

製品
せいひん

です。大豆
だいず

と同
おな

じ栄
え

養
いよう

があります。

12 月 牛乳
麦
むぎ

ごはん、白身
し ろ み

魚
ざかな

のさざれ焼
や

き、ごまあえ、

じゃが芋
いも

のみそ汁
しる

牛乳、さわら、豆腐、
みそ

米、米粒麦、パン粉
マヨネーズ、砂糖、
じゃが芋、ごま

こんにゃく、にんじん、
ごぼう、大根、長ねぎ、
キャベツ、小松菜、
もやし

感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをこめて、い

ただきますのあいさつをし

ましょう!!

13 火 牛乳 カレーうどん、わかめサラダ、アップルケーキ
牛乳、豚肉、油あげ、
わかめ、ハム、卵

うどん、でんぷん、
ごま、ごま油、砂糖、
小麦粉、バター

にんじん、玉ねぎ、ぶな
しめじ、小松菜、長ね
ぎ、もやし、きゅうり、
ホールコーン、りんご

りんごに含
ふく

まれているビタ

ミンCは免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてく

れます。

14 水 牛乳
ココアパン、トマトクリームシチュー、

シーフードサラダ

牛乳、鶏肉、粉チー
ズ、えび、いか

ココアパン、じゃが
芋、油、バター、小麦
粉、砂糖

玉ねぎ、にんじん、マッ
シュルーム、トマト缶、
しょうが、キャベツ、
きゅうり、レモン果汁

A tomato a day keeps the

doctor away.

1日
いちにち

1個
いっこ

のトマトが医者
いしゃ

を遠
とお

ざ

けるということわざ。

15 木 牛乳
ごぼうと豚肉

ぶたにく

のごはん、きびなごのフライ、

もやしの和
あ

え物
もの

、呉汁
ご じ る

牛乳、豚肉、油あげ、
きびなご、青のり、大
豆、みそ

米、油、砂糖、小麦
粉、パン粉、ごま油、
三温糖、ごま

しらたき、しょうが、
ごぼう、にんじん、大根
もやし、きゅうり、
えのきたけ、長ねぎ、
小松菜

豚
ぶた

肉
にく

にはビタミンＢ１が多
おお

くふくまれ、疲労
ひ ろ う

回
かい

復
ふく

によ

いです。

16 金 牛乳 ごはん、鮭
さけ

のちゃんちゃん焼
や

き、豚
とん

汁
じる

、みかん
牛乳、鮭、みそ、豚
肉、豆腐

米、砂糖、バター、ご
ま、じゃが芋、油

こんにゃく、しょうが、
キャベツ、玉ねぎ、大根
えのきたけ、長ねぎ、
ぶなしめじ、にんじん、
ホールコーン、ごぼう、
みかん

鮭
さけ

のちゃんちゃん焼
や

きは北
ほっ

海道
かいどう

の石狩
いしかり

地方
ちほう

が発祥
はっしょう

と

か。

19 月 牛乳
ガーリックトースト、いんげん豆

まめ

のポタージュ

ポテトといかのバジルサラダ

牛乳、いんげん豆、生
クリーム、豆乳、いか

無塩食パン、バター、
じゃが芋、
オリーブ油、砂糖

にんにく、パセリ、
玉ねぎ、枝豆、しょうが
ブロッコリー、キャベツ
バジル

パセリやバジルは香草
こうそう

とよ

ばれています。

20 火 牛乳

【冬至
と う じ

メニュー】

ほうとううどん、ししゃものごまあげ、

白菜
はくさい

のゆず風味
ふ う み

牛乳、鶏肉、みそ、
ししゃも

ほうとう、油、マヨ
ネーズ、小麦粉、
ごま、油、砂糖

大根、にんじん、干しし
いたけ、ごぼう、白菜、
かぼちゃ、長ねぎ、
きゅうり、ゆず

「冬至
と う じ

の日
ひ

にかぼちゃを食
た

べるとかぜをひかない」と

言
い

われています。

21 水 牛乳 チキンカレーライス、海藻
かいそう

サラダ、りんご

牛乳、鶏肉、レバー、
粉チーズ、
海藻ミックス

米、じゃが芋、油、
バター、小麦粉、
三温糖、ごま、ごま油

玉ねぎ、にんじん、
しょうが、にんにく、
キャベツ、きゅうり、
ホールコーン、りんご

カリウムが豊富
ほうふ

なりんご、

塩分
えんぶん

の摂
と

りすぎを防
ふせ

いでく

れます。

22 木 ジョア

【クリスマスメニュー】

コーンピラフ、ローストチキン、青
あお

のりポテト

野菜
や さ い

スープ

ジョア、えび、鶏肉、
青のり、豚肉

米、オリーブ油、
中ざら糖、じゃが芋

にんじん、玉ねぎ、
ホールコーン、エリンギ
ピーマン、にんにく、
しょうが、セロリー、
キャベツ

給食
きゅうしょくさいしゅうび

最終日は少
すこ

し早
はや

めのク

リスマスメニューでメリー

クリスマス!!

今月の平均エネルギー  596 kcal

緑
体の調子を
ととのえる

一口メモ

令和４年度

日 曜 飲み物 献　　立　　名
赤

血や肉
になる

黄
熱や力の

もとになる

　  １２月の給食予定献立表     足立区立北三谷小学校

今月
こんげつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう　　

「手
て

をきれいに洗
あら

いましょう。」

＊石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

い、せいけつなハンカチでふきましょう。

＊インフルエンザ・ノロウイルス・コロナウイルスなどの

　感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

をしましょう。

　＊一部献立を変更することがありますのでご了承願います。

    今月の平均タンパク質     25.6 g

今年の冬至は12月22日


