
12月こんだてひょう 和歌山大学教育学部附属特別支援学校

赤
あか
の食品

しょくひん

（からだをつくるえいようになる）

黄
き
の食品

しょくひん

（からだをうごかすｴﾈﾙｷﾞｰになる）

緑
みどり
の食品

　しょくひん

（からだのちょうしをととのえる）

小
（ｋｃａｌ）

中高
（ｋｃａ

ｌ）

パン　牛乳 牛乳 パン

ビーフシチュー ぎゅうにく　なまクリーム じゃがいも にんじん　たまねぎ　トマト　ブロッコリー

フルーツヨーグルト ヨーグルト タピオカ みかんかん　ﾊﾟｲﾝかん　おうとうかん

パン　牛乳 牛乳 パン

とりにくのホイルやき とりにく レモン　たまねぎ　にんじん

ポテトサラダ じゃがいも　マヨネーズ にんじん　たまねぎ　きゅうり　コーン

みかん みかん

ごはん　牛乳 牛乳 こめ

さかなのごまみそやき しろみさかな　みそ ごま　マヨネーズ

おひたし ほうれんそう　はくさい

かすじる さけ　とうふ　みそ さけかす　こんにゃく　さといも だいこん　にんじん　ねぎ

カレーライス ぶたにく こめ　じゃがいも
たまねぎ　にんじん　ほうれんそう
にんにく

牛乳 牛乳

わかめのすのもの わかめ れんこん　きゅうり　だいこん

パン　牛乳 牛乳 パン

わかやまラーメン ぶたにく　　かまぼこ ちゅうかめん もやし　ねぎ

ごぼうサラダ ごぼう　にんじん　きゅうり　キャベツ

ごはん　牛乳 牛乳 こめ

すきやきふうに ぎゅうにく　やきどうふ ふ　いとこんにゃく たまねぎ　ねぎ　しゅんぎく

ゆずだいこん ゆず　だいこん　にんじん

さつまいものてんぷら さつまいも　あぶら　こむぎこ

　　少
すこ

し早
はや

い、クリスマスの行事
ぎょうじ

食
しょく

をします。バイキング給食
きゅうしょく

です。友
とも

だちと楽
たの

しく、仲良
なかよ

くランチルームで会食
かいしょく

をしてほしいと思
おも

います。

レーズンパン　　牛乳 牛乳 パン ほしぶどう

ハムフライ ハム こむぎこ　パンこ　あぶら

シーチキンサラダ シーチキン　わかめ マヨネーズ にんじん　きゅうり　キャベツ　

やさいスープ ベーコン ブロッコリー　カリフラワー　キャベツ

ごはん　　牛乳 牛乳 こめ

とんかつ ぶたにく あぶら　パンこ　こむぎこ キャベツ

マカロニサラダ マカロニ　マヨネーズ にんじん　たまねぎ　きゅうり　コーン

あすかじる 牛乳　とりにく さといも だいこん　にんじん　ねぎ　しいたけ

ごはん　　牛乳 牛乳 こめ

すぶた ぶたにく かたくりこ　あぶら にんじん　たまねぎ　ピーマン　しいたけ

むししゅうまい しゅうまい

あおなのいためもの あぶら こまつな　ちんげんさい

ごはん　　牛乳 牛乳 こめ

とりのからあげ とりにく あぶら

かぼちゃのにもの かぼちゃ

かきたまじる とうふ　たまご かたくりこ　 にんじん　こまつな　ゆず

にこみごはん　 しらす こめ だいこん　だいこんのは

牛乳 牛乳

いそべあげ ちくわ　あおのり こむぎこ　あぶら

なます かにかまぼこ だいこん　にんじん

としこしそば うすあげ くろそば ねぎ

食材料購入等の都合により献立を変更することもあります

寒
さむ

くなると牛乳
ぎゅうにゅう

の残量
 ざんりょう

が多
おお

くなってきます。風邪
かぜ

気味
ぎみ

で

おなかの調子
ちょうし

が悪
わる

かったり、食欲
しょくよく

がなくて牛乳
ぎゅうにゅう

をやめ

たりする人
ひと

が増
ふ

えてきます。体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

は、しかた

がありませんが、「下痢
げり

しそう」「お腹
なか

がいたくなりそう」

と予防
よぼう

のために牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
 の

むのを控
ひか

える人
ひと

もいます。

牛乳
ぎゅうにゅう

は、カルシウムやたんぱく質
しつ

など成長期
せいちょうき

であるみ

なさんには、とても大切
たいせつ

な飲
の

み物
もの

です。衛生
えいせい

的
　てき

に保管
ほかん

するために冷蔵庫
れいぞうこ

にいれているので、冷
つめ

たい牛乳
ぎゅうにゅう

です

が、ランチルームを温
あたた

かくしておきますから、なるべく残
のこ

さないように飲
の

みましょう。

　早
はや

いもので、今年
ことし

も残
のこ

り１ヶ月
げつ

となりました。夜
よる

になるとクリスマスのきれいなイルミネーションも見
み

かけるようになり、年末
ねんまつ

が近
ちか

づいていることを実感
じっかん

します。寒
さむ

さは、こ

れから一段
いちだん

ときびしくなってきます。上着
うわぎ

を何枚
なんまい

も着
き

て寒
さむ

さを防
ふせ

ぐよりも、食事
しょくじ

や運動
うんどう

に気
き

を配
くば

り、寒
さむ

さをのりこえるようにしましょう。また、朝
あさ

寒
さむ

くて起
お

きるのがつらくなっ

てきましたが、朝食
ちょうしょく

はからだの中
なか

から温
あたた

まってきます。必
かなら

ず食
た

べてから登校
とうこう

しましょう。今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
　　もくひょう

は、「冬
ふゆ

を元気
げんき

にすごそう！」です。献立
こんだて

は、体
からだ

の中
なか

から温
あたた

まる料理
りょうり

を

いろいろ紹介
しょうかい

しています。

給食
きゅうしょく

目標
　　もくひょう

　ーーー　冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にすごそう！！

フルーツヨーグルトに「タピオカパール」を使
つか

ってい

ます。「タピオカ」は、キャサバという植物
しょくぶつ

の根茎
こんけい

か

らとれるでんぷんのことです。

769653

634 746

和歌山県
わかやまけん

では、12月
がつ

3日
か

を「みかんの日
ひ

」としてい

ます。和歌山県
わかやまけん

から頂
いただ

いた「みかん」を食
た

べて「み

かん王国
おうこく

和歌山
わかやま

」を実体験
じったいけん

しましょう。

こんだてﾒｯｾ-ｼﾞ日

エネルギ－

曜日 献立
こ ん だ て

名
め い

12/3 火

12/2

12/24 火

月

食
しょく

　　　材
ざい

　　　料
りょう

12/18 水

12/20 金

クリスマスバイキング給食

火

金

12/17

12/16 月

火

金

12/4 水

月

617

61912/9

12/6

「かすじる」は、お酒
さけ

を造
つく

る時
とき

にできる「酒粕
さけかす

」を使
つか

います。アルコールが入
はい

っているので体
からだ

の中
なか

がぽ

かぽかしますが、給食
きゅうしょく

は、においだけです。

給食
きゅうしょく

室
　　しつ

で「とりがら」と「豚骨
とんこつ

」でスープをとって作
つく

る

和歌山
わかやま

ラーメンです。さめないうちに放送
ほうそう

があった

ら早
はや

くきてください。

638

「すきやき」は、世界
せかい

中
じゅう

で知
し

られている日本
にほん

生
う

まれ

の料理
りょうり

です。1862年
ねん

に横浜
よこはま

で牛
ぎゅう

鍋
　　なべ

屋
　　　や

ができてから

広
ひろ

く市民
しみん

に広
ひろ

がったようです。

825701

783

640 753

ホテルやレストランのようになくなったら、次
つぎ

から次
つぎ

に出
で

てくることはありません。見本
みほん

を見
み

て、決
き

まった量
りょう

をお皿
さら

にとってから次
つぎ

にとりにいくようにし

ましょう。バイキング給食
きゅうしょく

の約束
やくそく

です。①１回目
かいめ

は、決
き

められた数
かず

と量
りょう

をお皿
さら

に盛
も

ります。　②２回目
かいめ

のおかわりは、合図
あいず

があってからとりに行
い

きます。

③にがてなおかずもとりましょう。（少
すこ

しへらしてもOKです）　④友
とも

だちと楽
たの

しく食
た

べましょう。

日本
にほん

でも身近
みぢか

な中国
ちゅうごく

の家庭
かてい

料理
りょうり

です。風邪
かぜ

の予
よ

防
ぼう

のためにビタミンAが摂
と

れる、冬
ふゆ

の野菜
　やさい

を使
つか

った

野菜
やさい

いためです。

奈良県
ならけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

に

牛乳
ぎゅうにゅう

をくわえて作
つく

るのでシチューのようですが、ま

ろやかな味
あじ

のみそ汁
しる

です。

728

745633

726

子
こ

どもの1日
にち

は、「朝
あさ

、早
はや

く起
お

きる」ことからで

はなく、「夜
よる

、早
はや

く寝
ね

る」ことから始
はじ

めましょう。

特
とく

に冬
ふゆ

休
　やす

みは、夜更
よふ

かしすることが多
おお

くなると

思
おも

うので、『早
はや

く寝
ね

る！』ことが大切
たいせつ

です。

11月
がつ

25日
にち

に紹介
しょうかい

するはずだった、ブロッコリー、カ

リフラワー、キャベツの3兄弟
きょうだい

の野菜
やさい

スープです。

冬
ふゆ

野菜
　やさい

のスープを味
あじ

わってください。

665

冬
ふゆ

の野菜
やさい

、ほうれんそうを使
つか

ったカレーライスで

す。グリーンカレーという国
くに

もあります、和
わ

附
ふ

特
とく

カ

レーは、どんなカレーかな？

751

クリスマスは、キリストの誕生日
たんじょうび

で、24日
か

は、クリス

マスイブです。トルコ人
じん

のセントニコラスという人
ひと

が、

子
こ

ども達
たち

に贈
おく

り物
もの

をしたことが、はじまりだそうで

す。セントニコラスがなまって、サンタクロースになっ

たそうです。
としこしそば

大晦日
おおみそか

に年越
としこ

しそばを食
た

べるのは、そばが

細
ほそ

く長
なが

く伸
の

びることにあやかって、長生
ながい

きでき

ることを願
ねが

っています。また、そばが切
き

れやす

いことから悪
わる

いことから縁
えん

が切
き

れるようにとい

う意味
いみ

もあるようです。

12/13

12/10

12/22は、冬至
とうじ

です。１年間
ねんかん

で一番
いちばん

昼
　ひる

の時間
じかん

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。ゆずのお風呂
ふろ

やかぼちゃの

料理
りょうり

を食
た

べると、次
つぎ

の1年間
ねんかん

を元気
げんき

に過
す

ごすことが

できると、昔
むかし

からいわれています。

649 763

615 723

平成
へいせい

２５年
ねん

の給食
きゅうしょく

は終
お

わります。１２月
がつ

３１日
にち

に食
た

べる「年越
としこ

しそば」を紹介
しょうかい

します。そばアレルギー

の人
ひと

には「うどん」に変更
へんこう

しています。食
た

べられな

い人
ひと

がいることも知
し

っておいてください。


