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このマークの献立は　卵（鶏・うずら）除去食の日です。

10日（水）かきたま汁（鶏卵）

18日（木）野菜スープ（鶏卵）

このマークの献立は

　　　　　　牛乳（おかず）・乳製品除去食の日です。

  4日（木）固形チーズ（乳製品）

12日（金）米粉のミルクコーンポタージュ（牛乳）

Let's eat !!
　今年もあとわずかとなりました。この1年、元気に過ごせましたか？

　冬休みを控え、クリスマス、大みそか、そしてお正月と楽しい行事が続きま

す。かぜなどで体調を崩すことがないよう、食事前の手洗いをしっかりしましょ

う。朝・昼・夕の３食を規則正しくとり、十分な睡眠でよく体を休め、元気に

新しい年を迎えましょう。

　12月はクリスマスなどの行事があり、肉料理や揚げ物、ケーキなどあぶらが多い食事をとる

機会が増えるかもしれません。あぶらなどの脂質は多くとり続けると、太りすぎの原因となり

生活習慣病のリスクが高まります。1年を締めくくる12月こそ「野菜たっぷり」を心がけ、体の

中も大そうじしましょう。

　冬至は、12月22日頃の１年で昼が１番短く、夜が１番長い日で、季節の節目であり、

昔から邪気悪霊がつきやすいとされています。そこで、魔除けの力がある食べ物を食べ

たり、ゆず湯に入り、健康や幸せを願いました。今年の冬至は、12月22日（月）です。

　寒い冬を元気に乗り越えられるように、食事面で注意したいポイントです。

今月使用する物資の分析は

茨木市ホームページに

記載しています。

　ページ ID：63378

B 献立の中学校

東・豊川・三島

北・西陵・北陵

太田・彩都西

���������������������������������������������

たんぱく質はたっぷりと！
魚、肉、卵、大豆・大

豆製品、牛乳・乳製品

は、体を作るたんぱく

質をたくさん含み、寒

さに負けない丈夫な体

をつくります。

のどや鼻の粘膜を強くする

ビタミンＡ
かぜなどのウイルスはのどや鼻から侵入

してきます。ビタミンＡはのどや鼻の粘

膜を強くし、抵抗力を高めます。

外出後と食事前の手洗い・うがい
手にはかぜなどのウイルスが付着してい

ることがあります。そのまま食べると手

から口、鼻を通ってウイルスが体内に侵

入します。ていねいな手洗いでウイルス

を洗い流しましょう。

脂質も上手に利用！
あぶらなどの脂質は少

しの量でたくさんのエ

ネルギーを出し、体を

温めてくれます。ただ

しとりすぎには注意し

ましょう。

毎日とりたいビタミンＣ！
体の抵抗力を高めます。

くだものだけでなく、

野菜やいも類にも多く

含まれています。

肉類・揚げ物１に
野菜２を目安に！

あぶらの多い料理１

皿に野菜２皿、また

はあぶらの多い料理

１口に野菜２口など

を目安に食べるなど

食べ方を工夫してみ

ましょう。

なべでたっぷり
野菜をとろう！

冬においしい鍋は、

野菜を無理なくたく

さんとれる料理法で

す 。 き の こ や こ ん

にゃくなどの食物繊

維たっぷりの食材も

利用してヘルシーな

鍋にしましょう。

野菜は体の
おそうじ屋さん

野 菜 に 多 い ビ タ ミ

ン・無機質（ミネラ

ル）は体の抵抗力を

高めてくれます。ま

た食物繊維はあぶら

など脂質の吸収を抑

え、うんちのもとと

なって便秘を予防し

ます。

くだものも
利用しよう！

みかん、いちご、り

んご、キウイフルー

ツなどにもビタミン

や食物繊維が豊富で

す。とくにみかんは

薄皮ごと食べるとビ

タミンCや食物繊維

をよりたくさんとる

ことができます。

12月は野菜で体の中も大そうじ！

ごはん・牛乳・牛肉とれんこんの炒め物・かぼちゃのみそ汁・みかん・ミニフィッシュ

22日（月）冬至献立

　「ん」は五十音の終わり

の文字です。1年の終わ

りに近い冬至に、なんき

ん（かぼちゃ）、だいこん、

れんこん、こんにゃくの

ように「ん」のつく食べ物

を食べると「運」を呼びこ

むと言われています。

「ん」のつく食べ物

　かぼちゃは夏が旬の野菜ですが、冬まで保存できる

ことから、野菜が不足しがちな冬の貴重な栄養源でも

ありました。

かぼちゃ

　ゆず湯とは、冬至に入る、ゆずを浮かべたお風呂のこと

です。寒い冬を無事に過ごし、暖かい春を迎えたいという願

いから生まれました。ゆずには、体を温める効果があります。

ゆず湯

茨木市産の米・白菜・大根・にんじん・青ねぎ
龍王みそを使用予定です。

9日（火）

「ごはん」「茨木もんのみそ汁」

地産地消

この印刷物は、印刷用の紙へリサイクルできます。
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