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ちゅうかサラダ うちなーみそ汁 白菜の豆乳クリーム煮 けんちん汁

豆乳プリン みかん

秋
あき

の遠足
えんそく

・自然教室
しぜんきょうしつ

食事
し ょ く じ

の時
と き

に気
き

を付
つ

けること

　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

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。

新型
し ん が た

コロナウイルス

感染症
か ん せ ん し ょ う

予防
よ ぼ う

　冬至
と う じ

は、１年
ねん

の中
なか

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、昔
むかし

の中国
ちゅうごく

では暦
こよみ

の起点
き て ん

だと考
かんが

えらており、冬
ふゆ

が去
さ

り、

春
はる

が来
く

る「一陽来復
いちようらいふく

」の節目
ふ し め

として祝
いわ

う風習
ふうしゅう

がありました。「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

して良
よ

い方向
ほうこう

に向
む

かっていく」という意味
い み

もあります。

麦ごはん

19.4 583 26.4 13.4

24.9

ミネストローネ ツリーケーキ

うめ,りんご,パパイア,にんじん,にら,にんに

く,だいこん,長ねぎ,ねぎ,しょうが

牛乳,赤魚,あつあげ,スキムミルク,卵

セサミトースト 麦ごはん

牛乳

麦ごはん

618 24.222.514.7 583 21.4 17.8 625 28.1栄養価 652 21.7 20.7 580 23.8

みどり
たまねぎ,にんじん,ピーマン,エリンギ,にん

にく,トマト,キャベツ,赤ピーマン,コーン,あ

まSUNみかん

しいたけ,にんじん,コーン,たけのこ,グリン

ピース,ごぼう,いんげん,こんにゃく,だいこ

ん,はくさい,こまつな,長ねぎ

にんじん,しいたけ,ねぎ,はくさい,こまつな,

ゆず

たまねぎ,コーン,パセリ,れんこん,ブロッコ

リー,きゅうり,赤ピーマン,にんにく,にんじ

ん,セロリー,ズッキーニ,トマト

たまねぎ,にんじん,えだ豆,コーン,マッシュ

ルーム,にんにく,しょうが,キャベツ,きゅうり,

アスパラガス,いちご

牛乳,とり肉,ベーコン,豆乳

き
米,胚芽押麦、もちきび、丸麦,黒米、赤米,

じゃがいも,油,米粉,乳なしマーガリン,アー

モンド,ドレッシング

米,麦,油,さとう,でん粉,さといも
米,田芋,油,米粉,でん粉,さとう,黒糖,水あ

め

パン,押麦,もち麦,玄米,赤米,たかきび,ノ

ンエッグマヨネーズ,ごま,ドレッシング,さと

う,油,じゃがいも

米,油,さとう,ドレッシング,米粉,タピオカ粉,

乳なしマーガリン

あか 牛乳,ぶた肉,ぶたレバー,ベーコン 牛乳,卵,ぶた肉,あつあげ,みそ 牛乳,ぶた肉,白かまぼこ,ひじき,きびなご
牛乳,ほき,えんどう豆,ひよこ豆,レンズ豆,

大豆,小豆,,いんげん豆,とり肉,ベーコン

こ
ん

だ
て

20(月) 21(火) 22(水) 23(木) 24(金)

キャベツとアーモンドのサラダ きんぴらごぼう 白菜のゆず和え れんこんサラダ サウザンサラダ

あまSUNみかん いもに げんまい棒

五穀ごはん トゥンジージューシー こくとうパン ピラフ

ポークカレー 五目たまごやき きびなごのからあげ

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

魚のコーンマヨネーズ焼き ローストチキン

牛乳

麦ごはん

14.4 649 19.1

牛乳,ぶた肉,大豆,みそ,ツナ,ヤイトハタ

(ミーバイ),とうふ

き 米,麦,春雨,ごま,さとう,ごま油,油,でん粉
スパゲティ,オリーブ油,さとう,ラード,でん

粉,パン粉,小麦粉,油,水あめ,ドレッシング
米,ノンエッグマヨネーズ,さとう,ごま

米,麦,ドレッシング,くずきり,さとう,ごま油,

さつまいも,栗,油,でん粉,米粉
米,もちきび,ごま,さとう,油

みどり
キャベツ,にんじん,もやし,だいこん,たまね

ぎ,長ねぎ,木くらげ,にんにく,しょうが,バナ

ナ

にんじん,たまねぎ,ピーマン,マッシュルー

ム,トマト,にんにく,かぼちゃ,キャベツ,きゅう

り,赤ピーマン,コーン,アスパラガス

はくさい,にんじん,パクチョイ,だいこん,こま

つな,しいたけ,こんにゃく

だいこん,きゅうり,赤ピーマン,コーン,にんじ

ん,こまつな,はくさい,キムチ

栄養価 633 21.9 16.7 590 19.5 21.2 524 26.6

あか
牛乳,わかめ,ぶた肉,ぶたレバー,大豆,とう

ふ,みそ
牛乳,ベーコン,ぶた肉

牛乳,しいら,みそ,とり肉,ぶた肉,白かまぼ

こ,うすあげ
牛乳,ひじき,ぶた肉,とうふ,みそ,豆乳

こ
ん

だ
て

13(月) 14(火) 15(水) 16(木) 17(金)

牛乳 牛乳 牛乳

マーボーだいこん カラフルコーンサラダ 白菜のごま和え キムチなべ パパイヤイリチー

バナナ ミルメーク（いちご） シカムドゥチ さつま芋と栗のタルト 魚汁

麦ごはん スパゲティナポリタン ごはん 麦ごはん きびごはん

春雨とわかめのサラダ かぼちゃひき肉フライ しいらのマスタード焼き 大根とひじきサラダ 梅アンダンスー

21.0

牛乳 牛乳

556 22.7 13.4 615栄養価 669 19.2 26.7 24.5 24.7 679 23.0

き
米,ごま,油,ごま油,小麦粉,水あめ,ラード,

でん粉,春雨,さとう
米,麦,油

パン,ごま,油,さとう,はちみつ,ドレッシング,

乳なしマーガリン,米粉

米,麦,米粉,油,さとう,でん粉,じゃがいも,

ごま油,小麦粉,水あめ

みどり

あか 牛乳,ぶた肉,大豆,糸かまぼこ,豆乳 牛乳,くるま麩,卵,ぶた肉,とうふ,みそ 牛乳,とり肉,いんげん豆,豆乳

たかな漬け,にんじん,たまねぎ,コーン,えだ

豆,キャベツ,しょうが,きゅうり,木くらげ

にんじん,もやし,からし菜,とうがん,こまつ

な,みかん

キャベツ,赤ピーマン,たまねぎ,アスパラガ

ス,カリフラワー,はくさい,にんじん,ブロッコ

リー,エリンギ

たまねぎ,ピーマン,赤ピーマン,黄ピーマン,

しょうが,ごぼう,だいこん,にんじん,パクチョ

イ

ミニ今川焼（カスタード）

23.9

こ
ん
だ
て

6(月) 7(火) 8(水) 9(木) 10(金)

589 22.7 18.5 547 19.4

はるまき フーイリチー イタリアンサラダ 魚のあまずあんかけ

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

たかなチャーハン

栄養価 13.4 654 25.6

みどり

あか 牛乳,ぶた肉,みそ,わかめ,のり,とり肉
牛乳,もずく,ぶた肉,ぶたレバー,大豆,とう

ふ,みそ
牛乳,ぶた肉,チキアギ

しょうが,にんにく,キャベツ,きゅうり,黄ピー

マン,しいたけ,ほうれん草,たけのこ

にんじん,たまねぎ,いんげん,コーン,しょう

が,にんにく,パクチョイ,えのきたけ,オレンジ

しょうが,キャベツ,たまねぎ,こまつな,にん

じん,にんにく

これから多
お お

くの県産野菜
け ん さ ん や さ い

が旬
しゅん

を迎
むか

えます。

冬野菜
ふ ゆ や さ い

はベータカロテン（ビタミンA）や

ビタミンCがたっぷりで風邪予防
か ぜ よ ぼ う

になるよ！

き 米,麦,さとう,ごま油,ごま,ドレッシング,春雨 米,麦,さとう,でん粉,油,じゃがいも 沖縄そば,油,べにいも,さとう,もち粉,ごま

（麦ごはん） 手づくり紅芋だんご

チョレギサラダ じゃがいものみそ汁

春雨スープ オレンジ

栄養目標 季節
き せ つ

の食
た

べ物
もの

についてしろう
野菜そば

 　 　　家庭・学級においても毎日確認してください。
緑の食品 体の調子をととのえる

こ
ん

だ
て

1(水) 2(木) 3(金)

21.1～

32.5

14.4～

21.7
 　　 　裏面の「詳細献立表」で内容を必ず確認しましょう。

赤の食品 血や肉、骨をつくる
黄の食品 働く力や体温となる

ぶた肉のかんこく風焼き

給食目標 きれいに手
て

を洗
あ ら

おう

①部屋
へ や

の換気
か ん き

をしましょう。

②大皿料理
おおざら りょ うり

はさけて、個別
こ べ つ

に盛
も

り付
つ

けるようにしましょう。

③対面
たいめん

に座
すわ

るのではなく、横並
よこなら

びで少
すこ

し距離
き ょ り

をあけて座
すわ

りましょう。

④食事中
しょくじちゅう

は「黙食
もくしょく

」を心
こころ

がけ、食事
し ょ く じ

が終
お

わってからマスクをして会話
か い わ

をしましょう。

　黙食
もくしょく

できているかな？正
た だ

しい手洗
て あ ら

い

　新型
しんがた

コロナウイルス以外
い が い

にも、風邪
か ぜ

やインフルエンザ、胃腸
い ち ょ う

炎
えん

などが流行
りゅうこう

する季節
き せ つ

です。日
ひ

ごろから正
ただ

しい手洗
て あ ら

いをすること

で、これらの病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

することができます。洗
あ ら

い残
の こ

しが多
おお

いの

は、爪
つめ

や指
ゆび

の間
あいだ

、そして意外
い が い

に親指
おやゆび

や手首
て く び

も忘
わす

れがちです。洗
あ ら

い

残
の こ

しがないように、石
せ っ

けんを泡立
あ わ だ

てて、手
て

全体
ぜんたい

に石
せ っ

けんがいきわ

たるようにしましょう。

令和3年 那覇市立那覇小学校
TEL: 917－3478

12月 の予定献立表 FAX: 917－3478

　新型
しんがた

コロナウイルスの感染状況
かんせんじょうきょう

が落
お

ち着
つ

いてきました。

冬休
ふゆやす

みは、おじいちゃん・おばあちゃんや、親戚
しん せき

の人
ひ と

たちと

会
あ

って、食事
し ょ く じ

をする機会
き か い

があるかもしれません。まだ新型
しんがた

コロナウイルスの感染
かんせん

が終息
しゅうそく

したわけではないので、

食事
し ょ く じ

をする場合
ば あ い

は、下記
か き

のように感染対策
か んせんたいさく

をしましょう。

　　※食物アレルギーのある児童・生徒は、給食を食べる前に
学校給食の栄

養基準量

E=ｴﾈﾙｷﾞｰ P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質
食品群 体内でのはたらき

小学校 650

牛乳 牛乳

もずく丼

那覇市立那覇小学校

つめの先 指のあいだ

おやゆび

てくび

【お知らせ】

６年生もお弁当を

持ってきてください。

★食育の日こんだて

★冬至こんだて ★クリスマスこんだて

ソーシャルディスタンス


