
赤
あか

の食品
しょくひん

黄
き

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょく ひん

小
しょう

中高
ちゅうこう

血
ち

や筋肉
きんにく

、骨
ほね

や歯
は

をつくる 体
からだ

を動
うご

かすエネルギーになる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える (Kcal) (Kcal)

チキンカレーライス とりにく　スキムミルク こめ　じゃがいも　カレールウ たまねぎ　にんじん　グリンピース　にんにく　

ホットサラダ さつまいも　オリーブオイル ブロッコリー　だいこん　キャベツ

パン パン

コロッケ コロッケ　あぶら

キャベツとツナのサラダ ツナ キャベツ　にんじん　わかめ　

ベーコンのスープ ベーコン ブロッコリー　たまねぎ　えのきだけ

ちゃんぽんめん ぶたにく　いか　かまぼこ ちゅうかめん はくさい　もやし　にんじん　たまねぎ　ねぎ

ゆずだいこん だいこんのは　だいこん　　ゆず

ぶたまん ぶたまん

ごはん　　うめぼし こめ うめぼし

あげさばのみぞれに さば かたくりこ　　あぶら だいこん　ねぎ　

にまめ きんときまめ さとう

かすじる とりにく　みそ こんにゃく　さけかす だいこん　にんじん　ねぎ　はくさい　ごぼう

むぎごはん むぎ　こめ

とりにくのしおこうじやき とりにく しおこうじ たまねぎ　にんじん　いんげん

にびたし うすあげ こまつな　もやし　しめじ　

あかだしみそ とうふ　わかめ　　あかだしみそ ねぎ

小さいパン　 パン

ミートスパゲティ ぶたにく スパゲティ　 たまねぎ　にんじん　セロリー　トマトかん

ポトフ ベーコン じゃがいも　
だいこん　にんじん　たまねぎ　キャベツ
エリンギ

こめこパン パン

グラタン とりにく　ぎゅうにゅう　チーズ マーガリン　こむぎこ　マカロニ　パンこ たまねぎ　にんじん　いんげん　かぼちゃ　

わふうサラダ だいこん　ゆず　れんこん　キャベツ

みかん みかん

ごはん こめ

かんこくふうにくじゃがに とりにく じゃがいも　トック たまねぎ　しめじ　はくさいキムチ　

ナムル はるさめ　 もやし　にんじん　だいこん

わかめスープ わかめ ごま にら　ねぎ

ごはん こめ

サーモンフライ サーモン あぶら　こむぎこ　パンこ

ごまあえ ごま キャベツ　にんじん　もやし　ゆず　

すいとん とりにく こむぎこ
はくさい　だいこん　かぼちゃ　にんじん
ねぎ　ごぼう

　　　①　好
す

きなおかずだけではなく、全部
ぜんぶ

の種類
しゅるい

をとるようにしましょう。

　　　②  にがてなおかずは、少
すこ

しだけでも必
かなら

ず食
た

べましょう。

　　　③  次
つぎ

から次
つぎ

におかずが出
で

てくるわけではありません。みんなのことを考
かんが

えて、決
き

められた量
りょう

をとりましょう。

とりごぼうごはん とりにく こめ ごぼう　にんじん

しろみさかなのみそやき ほき　みそ

すのもの だいこん　レモン

としこしそば かまぼこ　うすあげ くろそば ねぎ　

  きちんと手洗
て    あら

いをする         しっかり加熱
かねつ

する

12月
がつ

21日
にち

は冬至
とうじ

です。1年
ねん

中
　じゅう

で夜
よる

が一番
いちばん

長
　なが

い日
ひ

で

す。冬至
とうじ

にはかぼちゃを食
た

べて、ゆず湯
ゆ

につかると

風邪
かぜ

をひきにくいといわれています。ゆずは、疲労
ひろう

回復
かいふく

効果
　こうか

もあるので食事
しょく　じ

にも取
と

り入
い

れましょう。

食
しょく

材料
ざいりょう

購入
こうにゅう

等
とう

の都合
つごう

により献立
こんだて

を変更
へんこう

することがあります

　バイキング給食
きゅうしょく

です。バイキング給食
きゅうしょく

は、レストランやホテルのバイキングと少
すこ

し違
ちが

います。３つの約束
やくそく

を守
まも

ってください。

ノロウィルスに注意
ちゅうい

21 水
すい

597 706

　年末
ねんまつ

には少
すこ

し早
はや

いですが、日本
にほん

には、昔
むかし

から

１２月
がつ

３１日
にち

に「としこしそば」を食
た

べる風習
ふうしゅう

があ

ります。次
つぎ

の１年
ねん

間
　かん

を健康
けんこう

にすごせるようにと

いう願
ねが

いが込
こ

められています。

20
火
か

19 月
げつ

　塩素
えんそ

消毒
しょうどく

をする（アルコール消毒
しょうどく

は効果
こうか

なし）

冬
ふゆ

に大流行
だいりゅうこう

している「ノロウィルス」は感染性
かんせんせい

胃腸
　いちょう

炎
　えん

と診断
しんだん

されることが

多
おお

いです。人
ひと

の手
て

や指
ゆび

、食品
しょくひん

を介
かい

して感染
かんせん

し、おなかの中
なか

で菌
きん

が増
ふ

え

て、おなかが痛
いた

くなったり、下痢
げり

、嘔吐
おうと

などの症状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こします。健
けん

康
こう

な人
ひと

なら１～２日
か

で回復
かいふく

しますが、小
ちい

さい子
こ

どもやお年寄
としよ

りでは重症
じゅうしょう

化
か

することもあるので、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。※（感染性
かんせんせい

胃腸
　いちょう

炎
　　えん

は、ロタウィ

ルスや腸管
ちょうかん

アデノウィルス、細菌
さいきん

、寄生虫
きせいちゅう

などが原因
げんいん

となることもあり

ます）

調理
ちょうり

や食事
しょくじ

前
まえ

、トイレや外
そと

から

帰
かえ

ったとき、手
て

は石鹸
せっけん

を使
つか

って

丁寧
ていねい

に洗
あら

い、清潔
せいけつ

なタオルでふ

き取
と

る。アクセサリー（指輪
ゆびわ

やブ

レスレット）もはずして手洗
て　 あら

いを

する。

ノロウィルスを死滅
しめつ

させるためには、

食品
しょく　ひん

の中心
ちゅうしん

温度
　おんど

が８５℃～９０℃で９０

秒
びょう

以上
　いじょう

の加熱
かねつ

が必要
ひつよう

です。家庭
かてい

では温
お

度
んど

がわかりにくいのできちんと沸騰
ふっとう

させ

る。カキなどの二枚貝
にまいがい

を生
なま

で食
た

べるのを

控
ひか

える。調理
ちょうり

器具
きぐ

等
とう

もきちんと洗浄
せんじょう

す

る。ことが大事
だいじ

です。

感染者
かんせんしゃ

の便
べん

や嘔吐
おうと

には大量
たいりょう

のウィルスが存在
そんざい

して

います。嘔吐
おうと

や便
べん

を片付
かたづ

けるときは、①使
つか

い捨
す

てエ

プロンやマスク、手袋
てぶくろ

をつけてペーパーなどで静
しず

か

にふき取
と

る　②200ｐｐｍの次
じ

亜
あ

塩素
えんそ

酸
さん

ナトリウム液
えき

で浸
ひた

すようにふき取
と

り、水
みず

ぶきする。(家庭用
かていよう

の塩素
えんそ

系
けい

漂白剤
ひょうはくざい

で代用
だいよう

できます）　③汚物
おぶつ

を片付
かたづ

けたあと

の手袋
てぶくろ

やマスク、エプロンもきちんと捨
す

てる。

韓国
かんこく

には骨付
ほねつ

きの鶏肉
とりにく

とじゃがいも、人参
にんじん

、

たまねぎを甘
あま

辛
から

く煮込
に　こ

んだ「タットリタン」という

料理
りょうり

があります。給食
きゅうしょく

では骨
ほね

のない鶏肉
とりにく

を使
つか

います。

14 水
すい

673 796

パン屋
や

さんに米
こめ

粉
こ

でパンを作
つく

ってもらいます。

前日
ぜんじつ

のパンと味
あじ

比
くら

べをしてみましょう。少
すこ

し「モ

チモチ」しているのがわかると思
おも

います。

662 783

13 火
か

645 763

16 金
きん

602 712

麺類
めんるい

のときは、いつも小
ちい

さいパンです。粉
こな

のグ

ラム数
すう

は通常
つうじょう

75ｇ、小
ちい

さいパンは65ｇです。で

も、見
み

た目
め

は同
おな

じくらいの大
おお

きさに見
み

えるので

残
のこ

す人
ひと

もいます。残
のこ

さないでください。

9 金
きん

598 708

野菜
やさい

たっぷりのちゃんぽん麺
めん

です。煮込
に　こ

んだ

スープは、とろみをつけているので食
た

べる時
とき

は、あたたかく、体
からだ

の中
なか

もポカポカしてきます。

12 月
げつ

652 772

今年
ことし

も和歌山県
わかやまけん

から「梅干
うめぼし

し」を頂
いただ

きました。実
み

が大
おお

きい、種
たね

が小
ちい

さい、皮
かわ

がうすい「南
なん

高
こう

梅
ばい

」と

いう種類
しゅるい

です。献立
こんだて

と一緒
いっしょ

に梅干
うめぼし

しのプリント

も配付
はいふ

しました。読
よ

んでください。

みそやしょうゆを作
つく

る時
とき

に必
かなら

ず必要
ひつよう

なのが

「麹
こうじ

」です。麹
こうじ

に塩
しお

と水
みず

を加
くわ

えて発酵
はっこう

させたもの

が「塩
しお

麹
こうじ

」です。塩
しお

麹
こうじ

とカレー粉
こ

で味付
あじつ

けした

鶏肉
とりにく

の料理
りょうり

です。

6 火
か

608 720

5 月
げつ

605 716

朝
あさ

ごはん参考
さんこう

メニューです。コロッケは、オーブン

トースターで温
あたた

める。飲
の

み物
もの

はカップスープもいいで

すね。野菜
やさい

は前
まえ

の夜
よる

に茹
ゆ

でておけば朝
あさ

からマヨネー

ズかドレッシングにツナ缶
かん

を混
ま

ぜてできあがり。

　　　こんだてメッセージ

2 金
きん

619 732

冬
ふゆ

野菜
やさい

を使
つか

ったホットサラダです。高等部
こうとうぶ

１年
ねん

生
せい

が育
そだ

てた「だいこん」を使
つか

います。手作
てづく

り和
わふ

風
う

ドレッシングで食
た

べてください。

日
ひ

曜日
ようび

献
こん

　　立
だて

　　名
めい

食
しょく

　　　材
ざい

　　　料
りょう

エネルギ－

　　12月
がつ

　献立
こんだて

表
ひょう

　　　　　給食
きゅうしょく

目標
　　もくひょう

　　冬
ふゆ

を元気
げんき

にすごそう 和歌山
わかやま

大学
だいがく

教育
きょういく

学部
がくぶ

附属
ふぞく

特別
とくべつ

支援
しえん

学校
がっこう

　　今年
ことし

も残
のこ

すところあと１ヶ月
げつ

となりました。年末
ねんまつ

年始
　ねんし

はクリスマスや大
おお

みそか、お正月
しょうがつ

などの行事
ぎょうじ

があり、ごちそうを食
た

べる機会
きかい

も増
ふ

えてきます。おいしいものや好
す

きなものをついつい食
た

べ過
す

ぎてしまわないよう

に気
き

をつけましょう。今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

では、いろいろな冬
ふゆ

野菜
　やさい

を使
つか

って体
からだ

の中
なか

から温
あたた

まる料理
りょうり

を紹介
しょうかい

しています。冬
ふゆ

野菜
　やさい

や根菜類
こんさいるい

には体
からだ

を温
あたた

める効果
こうか

があるので、風邪
かぜ

やインフルエンザなどに負
ま

けないようにしっかり

野菜
やさい

を食
た

べましょう。外
そと

から帰
かえ

った時
とき

、トイレのあとなどは手洗
て　あら

い・うがいを忘
わす

れないようにしましょう。冬休
ふゆやす

みを楽
たの

しく元気
げんき

に過
す

ごせるよう体調
たいちょう

管理
　　かんり

には気
き

をつけましょう。

※　ぎゅうにゅうは毎日
まいにち

ついています。　ぎゅうにゅうは赤
あか

の食品
しょくひん

です。

全員（ぜんいん）とったあとは、おかわりしてください。


