
 
 
 
 

 だんだんと寒
さむ

さが厳
きび

しくなってきました。いよいよ今年
こ と し

も、あと１か月
げつ

です。一年
いちねん

のまとめをし、 新
あたら

しい年
とし

を笑顔
え が お

で

迎
むか

えるため、体 調
たいちょう

を崩
くず

さないよう、健康
けんこう

管理
か ん り

には十 分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

しましょう。「冬
ふゆ

野菜
や さ い

は 体
からだ

を 温
あたた

める」と言
い

われます。寒
さむ

さ

の厳
きび

しい環 境
かんきょう

の中
なか

で育
そだ

つ冬
ふゆ

野菜
や さ い

は甘
あま

みがあり、冬
ふゆ

の健康
けんこう

を守
まも

るのに欠
か

かせないビタミン類
るい

を多
おお

く含
ふく

んでいます。 旬
しゅん

の

時期
じ き

に 旬
しゅん

のものを食
た

べ、季節
き せ つ

に合
あ

った体 調
たいちょう

管理
か ん り

を意識
い し き

してみましょう。 

 

 

 毎日
まいにち

健康
けんこう

に過
す

ごすためには、体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるビタミンをしっかりとることが大切
たいせつ

です。とくに 体
からだ

の抵 抗 力
ていこうりょく

を高
たか

め

るビタミン A・C・E、また冬
ふゆ

に不足
ふ そ く

しがちなビタミン D は意識
い し き

してとりたい栄養素
え い よ う そ

です。実
じつ

は、これらのビタミンは、

冬
ふゆ

においしい 旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

にたくさん含
ふく

まれています。 

★ビタミンＡ★ 

 

★ビタミンＣ★ ★ビタミンＥ★ 

 

★ビタミンＤ★ 

 

 

 

 

     練馬
ね り ま

の伝統
でんとう

野菜
や さ い

「練馬
ね り ま

大根
だいこん

」を使用
し よ う

した献立
こんだて

を、今年
こ と し

も区内
く な い

一斉
いっせい

に実施
じ っ し

します。豊二
と よ に

小
しょう

で

は、練馬
ね り ま

大根
だいこん

をおろしたソースをかけた、子供
こ ど も

たちに大人気
だ い に ん き

の「練馬
ね り ま

スパゲティ」を作
つく

ります。細
ほそ

くて長
なが

い練馬
ね り ま

大根
だいこん

は、抜
ぬ

くときに強
つよ

い 力
ちから

が必要
ひつよう

です。また、病気
びょうき

に弱
よわ

く、育
そだ

てるのが 難
むずか

しい野菜
や さ い

です。農家
の う か

の方
かた

に感謝
かんしゃ

して、おいしくいただきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１２月給食だより
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早寝早起き朝ごはん 

伝統
でんとう

野菜
や さ い

 

 丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

づくりに役立
や く だ

ちま

す。日光
にっこう

を浴
あ

びることにより

人体
じんたい

の中
なか

で作
つく

ることのできる

栄養素
えいようそ

です。日 照
にっしょう

時間
じ か ん

が 短
みじか

くなる冬
ふゆ

は食
た

べ物
もの

から意識
い し き

し

てとる必要
ひつよう

があります。 

体
からだ

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くし、かぜの

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。冬
ふゆ

におい

しい野菜
や さ い

やみかんなどのかん

きつ、旬
しゅん

の魚
さかな

のたら、また

レバーや卵
たまご

(卵黄
らんおう

)にも多
おお

く含
ふく

まれています。 

 寒
さむ

さなどのストレスでダメ

ージを受
う

けた体
からだ

をいたわりま

す。果物
くだもの

だけでなく、冬
ふゆ

にお

いしい野菜
や さ い

やいもにも多
おお

く含
ふく

まれています。 

 血液
けつえき

の流
なが

れをよくし、体
からだ

の”サビ”つきを防
ふせ

ぎます。

油
あぶら

に溶
と

ける性質
せいしつ

をもち、ハ

ンドクリームやローションな

どにも使
つか

われているビタミン

です。 

練馬
ね り ま

大根
だいこん

を使
つか

った給 食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

します！ ～12／6(月)～

大根
だいこん

は一年中
いちねんじゅう

出回
で ま わ

っていますが、秋
あき

から冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。白
しろ

い根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

には、でんぷんの消化
しょうか

を助
たす

けるアミラ

ーゼ、消化
しょうか

酵素
こ う そ

のジアスターゼが含
ふく

まれています。とくに、

おろして食
た

べると酵素
こ う そ

がよく 働
はたら

いて、消化
しょうか

を助
たす

けてくれ

る胃
い

にやさしい野菜
や さ い

です。緑
みどり

の葉
は

には、カロテンやビタミ

ンＣ・Ｅ、カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれています。 

＜12月の食材の主な産地（予定)＞
食材名 産　地 食材名 産　地 食材名 産　地 食材名 産　地

にんにく 青森県 さつまいも 茨城県  千葉県 こまつな 練馬区　埼玉県 りんご 青森県  山形県

しょうが 高知県 ピーマン 茨城県  キャベツ  練馬区  群馬県 みかん 静岡県

じゃがいも 北海道 もやし 栃木県 だいこん 千葉県　練馬区 米 青森県産「つがるロマン」

にんじん 千葉県  練馬区 白菜 茨城県 えのきたけ 長野県 鶏卵 茨城県

セロリ  静岡県  愛知県 ちんげんさい 千葉県  茨城県 ブロッコリー 愛知県 豚肉 茨城県　群馬県　埼玉県

ごぼう 青森県 ねぎ 埼玉県  千葉県　茨城県 きゅうり　 群馬県 鶏肉 宮崎県　鳥取県　青森県　

たまねぎ 北海道 にら 群馬県  茨城県 かぼちゃ 北海道 牛乳
東京都　群馬県　岩手県　青森県

秋田県　宮城県　北海道　山梨県

練馬
ね り ま

大根
だいこん

 

「大根
だいこん

」には、たくさんの種類
しゅるい

があります。 

よく食
た

べるのは根
ね

の方
ほう

が薄
うす

い緑 色
みどりいろ

の「青首
あおくび

大根
だいこん

」です。 



月献立表
エネルギー

(kcal)

569

25.7

641

28.3

610

22.8

629

25.4

545

24.3

683

25.1

608

22.5

545

27.7

567

27.2

582

21.6

673

28.7

651

22.7

586

28.1

624

30.6

546

23.8

615

27.3

673

23.4

※　食材料購入の都合により献立を変更する場合がありますので、御了承ください。（17回）

１０日(金)
  ～日本の郷土料理～
　　☆北海道☆
・鮭のチャンチャン焼き
北海道の有名な郷土料理
です。秋から冬にかけて
とれる鮭と旬の野菜を蒸
し焼きにして、みそで味
付けをした料理です。

１５日(水）
　～世界の料理～
　　☆韓国☆
・みそビビンバ
「ビビンバ」とは、ご飯
の上に野菜や肉をいろど
りよくもりつけた韓国料
理です。「ビビン」は混
ぜる、「バッ(パッ)」は
ご飯を意味します。
・トックスープ
「トック」は、お米で
作った韓国のおもちで
す。うすくスライスした
トックをスープに入れま
す。

2学期 終業式

２２日(水）
　～冬至献立～
・ほうとう
山梨県の郷土料理です。
冬至にはかぼちゃを食べ
たりゆず湯に入る風習が
あります。かぼちゃ入り
のほうとうで温まってく
ださい。

22 水

牛乳　ほうとう
ちくわのいそべ揚げ　くだもの（みかん）
　　　☆冬至献立　☆日本の郷土料理「山梨県」

豚肉 油揚げ みそ
牛乳 ちくわ 青のり

ほうとう 小麦粉 米油
ごぼう にんじん 大根 かぼちゃ
ねぎ 小松菜　みかん

鶏肉 たらすり身 みそ
牛乳 ベーコン
ウインナー　 豚肉

コッペパン パン粉
砂糖 片栗粉 米油　じゃが芋

ねぎ 生姜 ごぼう にんじん にんにく
たまねぎ キャベツ

21

23 木

牛乳　カラフルピラフ
フライドチキン　ABCスープ
ココアムース　　　　　☆クリスマス献立

鶏肉 牛乳 アガー
豆乳 生クリーム

米 麦 米油 バター
片栗粉  マカロニ　砂糖

たまねぎ にんじん コーン
ピーマン にんにく
キャベツ パセリ

24 金

火

牛乳　わかめとじゃこのごはん
肉豆腐　 ゆずごまサラダ
　　　　　　　　　　　☆旬の食材「ゆず」

炊き込みわかめ
ちりめんじゃこ 牛乳
豚肉 豆腐

米 麦 米油 こんにゃく
焼きふ 砂糖 ごま

たまねぎ にんじん 干ししいたけ
白菜 ねぎ　キャベツ きゅうり ゆず

17 金

牛乳　麦ごはん
さばのねぎ味噌かけ
切り干し大根の煮物　すまし汁

牛乳 さば みそ
油揚げ  豆腐

米 麦 砂糖 米油
ねぎ 切干大根 干ししいたけ
にんじん　えのきたけ 小松菜

20 月
牛乳　セルフきんぴらサンド
ポトフ

16 木

牛乳　レンズドライカレー
ジャーマンポテト
すりおろしりんごゼリー

豚肉 レンズ豆
牛乳 ベーコン アガー

米 麦 米油 小麦粉
じゃが芋 砂糖

にんにく 生姜 たまねぎ レーズン
トマトピューレ ピーマン りんご
りんごジュース

牛乳 ベーコン 鶏肉
生クリーム 豚肉

食パン バター 米油
じゃが芋 小麦粉

にんにく にんじん たまねぎ
白菜 もやし　小松菜 コーン

15 水

牛乳　みそビビンバ
パンチビーンズ　トックスープ
　　　　　　　　　　　☆世界の料理「韓国」

豚肉 みそ 卵 牛乳
大豆 鶏肉

米 麦 ごま油 砂糖
白ごま 米油 片栗粉
トック

にんにく 生姜 にんじん 干ししいたけ
もやし 小松菜 白菜 たけのこ ねぎ

13 月
牛乳　大豆入りひじきごはん
ハタハタの南蛮漬け  むらくも汁

鶏肉 油揚げ ひじき
大豆 牛乳 ハタハタ
豆腐　卵

米 麦 米油 こんにゃく
砂糖 片栗粉

にんじん ねぎ 干ししいたけ 小松菜

14 火

牛乳　バジルトースト
白菜のクリーム煮　小松菜とコーンのソテー
　　　　　　　　　　　　☆旬の食材「小松菜」

にんにく たまねぎ コーン
ピーマン かぼちゃ
セロリ　パセリ

10 金

牛乳　とうもろこしごはん
鮭のチャンチャン焼き
じゃがいものみそ汁　　☆郷土料理「北海道」

牛乳 鮭 みそ 油揚げ わかめ
米 麦 砂糖 米油
バター じゃが芋

コーン 生姜 キャベツ にんじん
たまねぎ　もやし ピーマン ねぎ

9 木

牛乳　チリビーンズライス
玉ねぎドレッシングサラダ
くだもの(りんご)

ベーコン 豚肉 大豆
パルメザンチーズ　牛乳

米 麦 米油 じゃが芋 砂糖
にんにく たまねぎ にんじん
トマトピューレ　トマトジュース
キャベツ きゅうり コーン　りんご

６日（月）
☆練馬大根の日☆
・練馬スパゲティ
1２月５日に「練馬大根
ひっこぬき競技大会」が
あります。ここで収穫さ
れた練馬区産の練馬大根
を使って、区内で一斉に
練馬大根を使った給食を
提供します。
地元の食材に感謝して食
べましょう。

6 月

牛乳　練馬スパゲティ
和風じゃこサラダ　オレンジケーキ
　　　　　　　　　　　　　　☆練馬大根の日

まぐろ 牛乳
ちりめんじゃこ 卵

スパゲティ オリーブ油
砂糖 ごま 米油
小麦粉 バター

練馬大根 小松菜 にんじん
きゅうり もやし
オレンジジュース

7 火
牛乳　茶飯
おでん　野菜ののりあえ

3 金
牛乳　キムタクごはん
ジャンボぎょうざ　 広東スープ

ベーコン 牛乳 豚肉 豆腐
米 麦 ごま油 白ごま
ぎょうざの皮 片栗粉　米油

キムチ　たくあん　こねぎ
干ししいたけ ねぎ キャベツ にら
生姜 にんにく にんじん たけのこ
チンゲンサイ

牛乳 昆布 ちくわ つみれ
さつま揚げ　がんもどき
うずらの卵 かつお節 のり

米 麦 こんにゃく
砂糖 ちくわぶ じゃが芋

大根 にんじん もやし
キャベツ 小松菜

8 水

牛乳　スパイシーピラフ
魚のコーンフレーク揚げ
かぼちゃのポタージュ

ウインナー　牛乳 ホキ
卵 ベーコン　生クリーム

米 麦 米油 小麦粉
コーンフレーク バター

2 木
牛乳　高野豆腐のそぼろ丼
わかめサラダ　 さつま汁

鶏肉 高野豆腐 牛乳
わかめ 豚肉 油揚げ
豆腐 みそ

米 麦 米油
砂糖 さつま芋

生姜 にんじん えのきたけ
もやし きゅうり
ごぼう 大根 ねぎ

体の調子を整える(緑) たんぱく質
(g)

1 水

牛乳　黒砂糖パン
スペイン風オムレツ
白いんげん豆と野菜のスープ

牛乳 ベーコン 鶏肉
卵 いんげん豆

黒砂糖パン じゃが芋
米油

たまねぎ にんにく 生姜
にんじん 白菜　小松菜 パセリ

３日(金)
・キムタクごはん
長野県の給食の献立から
うまれたメニューです。
キムチとたくあんをいた
めて、ご飯に合わせた混
ぜご飯です。
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実施日
献　　立　　名

主      な      材      料      名
献立紹介

日 曜 血や肉をつくる(赤) 熱や力のもと(黄)

エネルギー タンパク質 脂質 カルシウム マグネシウム 鉄 食物繊維 食塩

kcal ｇ ｇ mg mg mg A　　μgRE B１　　mg B２　　　mg C　　　mg ｇ ｇ

12月分平均
(中学年)

609 25.6(16.8%) 22.0(32.5%) 338 90 2.4 259 0.38 0.52 26 6.0 2.8

栄養素
ビタミン

学校給食費の徴収に御協力をお願いします。

1２月の引き落とし日は、１２月６日（月）です。


