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※給食の１日の基準栄養価　E＝エネルギー　650Kcal、　P=たんぱく質　21.1～32.5g、　F=脂質　14.4～21.7g
※食物アレルギーのある児童は、食べる前にうら面の「詳細献立表(アレルギー)」で内容を確認しましょう。
※材料・天候によって献立を変更することがあります。

令和２年 12 月 学校給食予定こんだて表 那覇市立真嘉比小学校給食室

TEL：917-3473

こ

ん

だ

て

1(火) 2(水) 3(木) 4(金)

栄養価 549 25.7 13.7 630 25.7

こ

ん

だ

て

7(月) 8(火) 9(水) 10(木)

22.4 17.9 517 21.8 18.7 558

11(金)

16.8 469 19.3 11.820.121.4 523

18.1 22.4 534

18(金)

20.2 532 24.0 10.6

こ

ん

だ

て

14(月) 15(火) 16(水) 17(木)

栄養価 22.2566 20.7 31.7 569

25(金)

14.3 347 18.2 19.8

こ

ん

だ

て

21(月) 22(火) 23(水) 24(木)

栄養価 22.2487 19.3 18.4 538 23.7 17.6 522

　もうすぐ冬休
ふゆやす

みですね。冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムが不規則
ふ き そ く

になると、

体調
たいちょう

をくずしやすくなります。新年
しんねん

からも元気
げ ん き

に登校
と う こ う

できるように、

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけましょう。

　冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べ

ると風邪
か ぜ

をひかないとい

う言
い

い伝
つた

えがあります。β

カロテンが豊富
ほ う ふ

で粘膜
ねんまく

を

守
まも

る働
はたら

きがあります。

　冬至
と う じ

には、ゆずを入
い

れ

たお風呂
ふ ろ

(ゆず湯
ゆ

)に入
はい

る

習慣
しゅうかん

があります。ビタミン

Cが豊富
ほ う ふ

で、風邪
か ぜ

をひか

ないと言
い

われています。

　冬至
と う じ

に「ん」がつく食
た

べ

物
もの

（れんこん、にんじん、

きんかん、うどんなど)を

食
た

べると、運
うん

に恵
めぐ

まれると

いわれています。

　冬至
と う じ

は、一
ひと

年
ねん

で昼
ひる

がいちばん短
みじか

く、夜
よる

が

いちばん長
なが

い日
ひ

です。この日
ひ

から昼
ひる

が長
なが

く

なり、太陽
たいよう

の力
ちから

が復活
ふっかつ

することから、「一陽
いちよう

来復
らいふく

」ともいわれています。「一陽来復
いちようらいふく

」には、悪
わる

いことが続
つづ

いていたのが、

ようやく回復
かいふく

してよい方
ほう

に向
む

いてくるという意味
い み

もあります。

14.9 500 12.4 683 23.3 29.427.6栄養価 19.4592 22.9 23.6 581 17.8 550 27.2

★おにぎりの日

★トゥンジー（冬至）

こんだて
★クリスマスこんだて

※主食はありません。

おにぎりを持って来てね！

かきあげを

のせて食べよう

欠食のお知らせ
１２/1（火）：５年生欠食（自然教室）

12/18(金)・21(月)：６年生欠食（修学旅行等）

12月 給食目標

○きれいに

手をあらおう

●季節の食べ物

についてしろう

今年は１２月２１日


