
主

栄養士
え い よ う し

《その① おやつ（間食）の目安量について》
かんしょく め や す り ょ う

リクエストしてくれたクラスの紹介 ♪たくさんの応募ありがとう♪
しょうかい お う ぼ

○12月5日（月）
がついつ か げつ

【フルーツポンチ】 北小3-2
きたしょう

○12月8日（木） 【鶏肉のからあげ】
がつよう か もく とりにく

北小5-1、弥生小 5-3、誠道小 5年、
きたしょう や よ いしょう せいどうしょう ねん

北 陵 中1-2、津山西中2-1、久米中3-1
ほくりょうちゅう つ や まにしちゅう く めちゅう

○12月14日（水）小学校、 16日（金）中学校
がつ か すい しょうがっこう にち きん ちゅうがっこう

【しょうゆラーメン】 南 小 3年
みなみしょう ねん

【豆乳プリン】 北 陵 中3-3
とうにゅう ほくりょうちゅう ○12月15日（木）

がつ にち もく

【ケーキ】 佐良山小 6-1
さ ら や ましょう

○12月14日（水）中学校、 16日（金）小学校
がつ か すい ちゅうがっこう にち きん しょうがっこう

【カレーライス】 東 小 2-2、西小3年、中正 小 1年、
ひがししょう にししょう ねん ちゅうせいしょう ねん

弥生小 1-1、2-1、2-2、6-3、向陽小 1年、4年、
や よ いしょう こうようしょう ねん ねん

佐良山小 1年、2-2、喬 松 小 1年、津山西中3-2、
さ ら や ましょう ねん きょうしょうしょう ねん つ や まにしちゅう

一宮 小 1-1、1-2、2-2、誠道小 2年、3年
いちのみやしょう せいどうしょう ねん ねん

○12月7日（水）小学校、12月 9 日（金）中学校
がつなの か すい しょうがっこう がつここの か きん ちゅうがっこう

【コーヒー牛乳の素】
ぎゅうにゅう もと

弥生小 4-1、5-2、佐良山小 5-1、
や よ いしょう さ ら や ましょう

北 陵 中1-3、1-4
ほくりょうちゅう

戸島学校食育センターだより

令和４年１２月 Vol . ７

く つ う し ん戸島発！

今年も残りわずかとなりました。寒さが本格的になってきますが、かぜ
こ と し のこ さむ ほんかくてき

をひいたり、体調を崩したりしないよう栄養バランスのよい食事、適度な
たいちょう くず えいよう しょくじ て き ど

運動、十分な睡眠を心がけ、元気に過ごしましょう。
うんどう じゅうぶん すいみん こころ げ ん き す

①かぼちゃは角切り、にんじんはいちょ

う切り、たまねぎは薄切り、ごぼうは

ささがき、こんにゃくは短冊切り、ね

ぎは小口切りにする。豆腐は水気を切

り大きめにくずす。

②鍋にごま油を熱し、具材（ねぎ以外）

を加えて炒める。全体に油がまわった

らだし汁を加え、具材が柔らかくなる

まで煮る。

③Ａを加えてひと煮立ちさせ、ねぎを加

える。

家に帰ったら、たくさんおやつ食べるんだぁ～。
いえ かえ た

食べ過ぎにならない？
た す

１日の目安は２００k c a lなのよ。
にち め や す キロカロリー

えー、おやつの量って決まってるの！？
りょう き

～冬至献立から～
でも２００k c a lって、どのくらいかわからないよー。

キロカロリー

たとえば、みんなが大好きなポテトチップス
だい す

なら、約半分だよ！
や くはんぶん

作り方材料（４人分）
たったそれだけしか食べられないのー！？

た

かぼちゃ····· 100ｇ

にんじん····· 40ｇ

たまねぎ····· 60ｇ

ごぼう······ 40ｇ

こんにゃく···· 40ｇ

木綿豆腐····· 120ｇ

ねぎ······· 20ｇ

ごま油······ 少々

だし汁······ 600ｍｌ

うす口しょうゆ· 大さじ１

酒······· 小さじ１酒

じゃあ、チョコレートだったらどうなの？

他にもいろいろ知りたいな。
ほか し

みんなもかんたんにわかるよ。

それは１月号でお知らせするね。
がつご う し

《１月号につづく》
がつごう

きゅうしょく

Ａ

今月のイチオシ！

給食メニュー

季節ごとの行事やお祝いの日に食べる特別な料理を「行事食」といい、家族の幸せや
き せ つ ぎょうじ いわ ひ た とくべつ りょうり ぎょうじしょく か ぞ く しあわ

健康を願う意味がこめられています。たとえば、冬至の日にかぼちゃを食べるとかぜをひ
けんこう ねが い み と う じ ひ た

きにくいことや、大みそかには長寿を願って年越しそばを食べるなど、年間を通してさま
おお ちょうじゅ ねが と し こ た ねんかん とお

ざまな行事食があります。
ぎょうじしょく

他にはどんな行事食があるのか、家族で探してみませんか？
ほか ぎょうじしょく か ぞ く さが

そして、地域や家庭に伝わる行事食を楽しみましょう。
ち い き か て い つた ぎょうじしょく たの


