
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆１２月の給食からおすすめレシピを紹介☆   

【材料 大人 4人分】 

・にんじん………………30ｇ（1/4本） 

・キャベツ………………130ｇ（葉 2枚） 

・ほうれん草……………90ｇ（３株） 

・味付えのきたけ………50ｇ 

・濃口しょうゆ…………2ｇ（小さじ 1/3） 

※野菜は、白菜、もやし等に変えてもおいし 

く食べられます。 

旬の野菜を食べよう！ 『ほうれん草のなめたけあえ』 

 【作り方】 

① にんじんは千切りにしてゆで、冷ます。 

② キャベツはゆでて粗熱がとれたら水気を絞

り、短冊切りにする。 

③ ほうれん草はゆでて水で冷やし、水気を

絞ったら、2㎝の長さに切る。 

④ ①～3と味付えのきたけ、調味料を合わ 

せて和える。 

小学
しょうがく

6年生
ねんせい

と中学
ちゅうがく

3年生
ねんせい

の卒業
そつぎょう

をお祝
いわ

いして、リクエスト給 食
きゅうしょく

の希望
き ぼ う

をとりました。３学期
が っ き

の献
こん

立
だて

に取り入れる予定
よ て い

です。お楽
たの

しみに！（※予算
よ さ ん

の都合上
つごうじょう

、希望
き ぼ う

に添
そ

えない場合
ば あ い

もあります。） 
☆ おうちの人といっしょによみましょう ☆ 

令和６年度 

12月号 

釜石市学校給食センター 

小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

 

中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

（高等部
こうとうぶ

３年生
ねんせい

） 

がんや心臓病
しんぞうびょう

、脳
のう

卒中
そっちゅう

といった病気
びょうき

は現在
げんざい

の日本人
にほんじん

の死亡
し ぼ う

原因
げんいん

のトップ 3ですが、その発症
はっしょう

や進行
しんこう

には日頃
ひ ご ろ

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が大
おお

きく関
かか

わっており、こうした病気
びょうき

をまとめて「生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

」とよびます。

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の進行
しんこう

は若
わか

い頃
ころ

からすでに始
はじ

まっているとされます。子
こ

どもの頃
ころ

に一度
い ち ど

身
み

に付
つ

いてし

まった、健康
けんこう

にとってあまり好
この

ましくはない食生活
しょくせいかつ

の習慣
しゅうかん

を、大人
お と な

になってから直
なお

したり、改善
かいぜん

した

りするのはなかなか難
むずか

しいといわれています。今
いま

のうちから良
よ

い食生活
しょくせいかつ

を習慣
しゅうかん

にしておきましょう。 

１年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなる日
ひ

。ゆず湯
ゆ

に

入
はい

って身
み

を清
きよ

め、かぼちゃ

や小豆
あ ず き

を食
た

べて邪気
じ ゃ き

をはら

い、無病
むびょう

息災
そくさい

を祈
いの

る風習
ふうしゅう

があります。 

１年
ねん

の締
し

めくくりとなる日
ひ

。今年
こ と し

の苦労
く ろ う

を断
た

ち切
き

り、新年
しんねん

への願
ねが

いを込
こ

めて、年越
と し こ

しそばや「年取
と し と

り魚
ざかな

」を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。年取
と し と

り魚
ざかな

は

地域
ち い き

によって異
こと

なりますが、ブリやサケが用
もち

いら

れます。 

１年
ねん

の始
はじ

まりとなる日
ひ

。「歳
とし

神様
がみさま

」をお迎
むか

えするため、

門松
かどまつ

、しめ飾
かざ

り、鏡
かがみ

もちなどを飾
かざ

り、おせち料理
りょうり

やお雑煮
ぞ う に

を食
た

べて、新年
しんねん

のお祝
いわ

いをします。おせち料理
りょうり

は「福
ふく

を重
かさ

ねる」と縁起
え ん ぎ

を担
かつ

ぎ、重箱
じゅうばこ

に詰
つ

めるのも特徴
とくちょう

です。 

1位 ２位 ３位 ４位 ５位 

みそラーメン・ 

ラーメン 
お米

こめ

のムース わかめご飯
はん

 カレーライス 
ピリ辛

から

みそ汁
しる

 

りんごパン 

 

 

★選
えら

んだ理由
り ゆ う

としてよせられたコメント（抜粋
ばっすい

）★ 

・給 食
きゅうしょく

のラーメンは特別感
とくべつかん

がある ・学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

だからこその味
あじ

でおいしかった（ラーメン） 

・甘
あま

くて冷
つめ

たくておいしい 給 食
きゅうしょく

で一番
いちばん

感動
かんどう

したスイーツです（お米
こめ

のムース）  

・海藻
かいそう

系
けい

があまり得意
と く い

ではないのですが、給 食
きゅうしょく

のワカメご飯
はん

は不思議
ふ し ぎ

といくらでも食
た

べられた！ 

・何回
なんかい

食
た

べてもうまい！ 毎月
まいつき

ちがう具
ぐ

が入
はい

っていておいしいからです（カレーライス） 

・具
ぐ

だくさんで体
からだ

が温
あたた

まる！ 少
すこ

し辛
から

いのが具材
ぐ ざ い

と合
あ

っていておいしかった（ピリ辛
から

みそ汁
しる

）  

・りんごが甘
あま

くてシャキシャキしてておいしいからです（りんごパン） 

1位 ２位 ３位 ４位 ５位 

みそラーメン・ 

ラーメン 
お米

こめ

のムース わかめご飯
はん

 カレーライス ピリ辛
から

みそ汁
しる

 

 
さとう、塩

しお

、あぶらの 

とりすぎに注意
ちゅうい

！ 

食
た

べられるものの 

幅
はば

を広
ひろ

げておこう！ 

朝 食
ちょうしょく

ぬきや夜食
やしょく

など 

悪
わる

い食
しょく

習慣
しゅうかん

はやめよう！ 

早
はや

食
ぐ

いはせず、 

よくかんで食
た

べよう！ 


