
エネルギーたんぱく質 脂質 カルシウム カリウム 鉄 V.A V.B₁ V.B₂ V.C 食塩 食物繊維

目標 420kcal 17.0g 11.5g 190ｍｇ 405ｍｇ 2.0g 170μgRE 0.23mg 0.25mg 18mg 1.4g未満 2.7g

予定量 374kcal 14.6g 11.6ｇ 173ｍｇ 536ｍｇ 1.6g 187μgRE 0.18mg 0.25mg 18mg 1.2g 2.6g

目標 570kcal 23.5g 16.０g 260ｍｇ 630ｍｇ 2.5g 215μgRE 0.32mg 0.36mg 23mg 1.6g未満 3.6g

予定量 534kcal 21.0g 16.6ｇ 242ｍｇ 767ｍｇ 2.3g 265μgRE 0.26mg 0.36mg 28mg 1.7g 3.7g

エネルギーたんぱく質 脂質 カルシウム カリウム 鉄 V.A V.B₁ V.B₂ V.C 食塩 食物繊維

目標 420kcal 17.0g 11.5g 190ｍｇ 405ｍｇ 2.0g 170μgRE 0.23mg 0.25mg 18mg 1.4g未満 2.7g

実施量 380kcal 14.1g 11.3ｇ 186ｍｇ 516ｍｇ 1.4g 165μgRE 0.16mg 0.23mg 17mg 1.3g 2.5g

目標 570kcal 23.5g 16.０g 260ｍｇ 630ｍｇ 2.5g 215μgRE 0.32mg 0.36mg 23mg 1.6g未満 3.6g

実施量 543kcal 20.1g 16.2ｇ 249ｍｇ 737ｍｇ 1.9g 235μgRE 0.23mg 0.33mg 24mg 1.8g 3.6g
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給食室

１2月の予定献立栄養量

１1月の実施献立栄養量

水菜とささみのごま酢和え

今年も残りわずかとなりました。クリスマスやお正月というイベントを楽しみにしている

子は多いと思います。あっという間にやってくるお正月に向けて、今月はおせちについて予

習をしておきましょう。

11月のクッキング

料理と
日本の食の文化を子どもに伝えていくことも食育です。

お正月はおせちを食べながらそれぞれの食材に意味があ
ることを教えてみてはいかがでしょうか。

伊

達

巻

形が巻物に似ていることから学業成就

の願いを表します。また卵の殻の丸い形

は家内安全に通じると言われています。

ご

ぼ

う

た

た

き

黒

豆

まめ(豆)に元気に働けるようにという

意味が込められており、無病息災を願う

食材として知られています。

昔、小魚を田畑の肥料として使用して

いたことから五穀豊穣の願いを込めて

「田作り」となりました。

田

作

り

ごぼうは地中深くまで根を張る植物で、

子孫繁栄の象徴とされています。また叩き

割ることで、開運を願う意味もあります。

大きな芽が出ていることから「芽(め)

出たい」に通じる野菜であると言われて

います。

里

芋

蓮

根

た

け

く

わ

い

たくさん穴が空いていることから「未

来の見通しが良くなるように」という意

味があります。

成長が早く、空に向かって真っすぐに

伸びます。立身出世を願うには一年の初

めに食べると良いとされています。

親芋に子芋、子芋に孫芋と次々増えるた

め、子孫繁栄につながると言われていま

す。

食材の意味

の

こ

お せ ち

大根と人参をバターナ

イフで切りサラダを作り

ました。じゃこの試食で

はみんな「美味しい」と

喜んでいました。

給食室まで人参と胡瓜のお

つかいに行きました。好きな

方を取り、クッキング開始。

美味しいサラダができました。

醤油や砂糖、お酢などの

匂いを嗅いだ後、味見をし

ました。お酢は「わぁ！

酸っぱ！！」と言っていた

のですが、和え物に入れる

と美味しいと驚いていまし

た。

スパゲティサラダ

中身が見えない状態でごまや

酢の匂いを嗅いでもらいました。

みんな興味津々で匂いを感じて

いました。

ツナカレーライス

大根とじゃこのサラダ

小松菜とツナのごま酢和え

ひよこ組

お湯が飛ばないよう

ゆっくりそーっと鍋に

ルウを入れることがで

きました。美味しいカ

レーライスができまし

た。
芋洗い

したよ！


