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　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。

16(金) 食育の日こんだて

22(木) 冬至(とうじ)こんだて 23(金) クリスマスこんだて

　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。

　冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べると風
かぜ

邪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。

22.8 603 28.3 16.120.4

17.0 675 32.6 29.2

牛乳

にんにく,たまねぎ,にんじん,マッシュルー

ム,トマト,きゅうり,ピクルス,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

野菜そば

バジル,パセリ,キャベツ,にんじん,ブロッコ

リー,たまねぎ,セロリー,にんにく,トマト

にんじん,しいたけ,ねぎ,はくさい,こまつな,

ゆず,あまSUNみかん

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,パセリ,しょうが,キャベツ,

赤ピーマン,アスパラガス,カリフラワー

りんご ミネストローネ あまSUNみかん クリスマスケーキ

19.8 624 25.4 24.517.1 600 26.4 21.8 581 22.1栄養価 630 20.3

みどり
たまねぎ,にんじん,ほうれん草,にんにく,ト

マト,れんこん,ブロッコリー,きゅうり,赤ピー

マン,りんご

き
米,麦,じゃがいも,油,米粉,乳なしマーガリ

ン,ごま,さとう

パン,卵なしマヨネーズ,パン粉,アーモンド,

クルトン,,ドレッシング,じゃがいも,マカロ

ニ,オリーブ油

米,田芋,油,パン粉,でん粉,さとう
米,油,さとう,ドレッシング,米粉,ココア,水あ

め,でん粉

あか 牛乳,とり肉,とりレバー
牛乳,,ほき,チーズ,ウインナー,とり肉,いん

げん豆
牛乳,ぶた肉,白かまぼこ,ひじき,まぐろ 牛乳,とり肉,豆乳

ローストチキン

れんこんサラダ シーザーサラダ 白菜のゆず和え イタリアンサラダ

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

学習発表会
がくしゅうはっぴょうかい

ふりかえ休日
きゅうじつ

麦ごはん こくとうパン トゥンジージューシー ピラフ
こ
ん
だ

て

19(月) 20(火) 21(水)

17.1 577 23.8 14.7 584栄養価 620 21.7 18.8 616 22.1

スピニッチカレー ほきのパン粉焼き マグロカツ

みどり
ごぼう,たまねぎ,にんじん,りんご,しょうが,

にんにく,かぼちゃ,えだ豆,ねぎ,しいたけ

キャベツ,にんじん,もやし,にんにく,しょう

が,だいこん,たまねぎ,長ねぎ,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

しいたけ,にんじん,たけのこ,えだ豆,にんに

く,しょうが,キャベツ,たまねぎ,きゅうり

しょうが,にんじん,金美にんじん,にら,にん

にく,だいこん,長ねぎ,ねぎ

き 米,麦,油,さとう,ごま,でん粉,ラード 米,麦,春雨,ごま,さとう,ごま油,油,でん粉 米,麦,油,さとう,でん粉,さといも

米,もち米,油,ごま油,小麦粉,でん粉,さと

う,コーンフラワー,水あめ,ラード,春雨,ご

ま,ドレッシング

米,もちきび,さとう,油

あか 牛乳,ぶた肉,とり肉,糸かまぼこ
牛乳,わかめ,ぶた肉,ぶたレバー,大豆,とう

ふ,みそ
牛乳,卵,ぶた肉,あつあげ,みそ 牛乳,ぶた肉,ベーコン,ひじき,大豆,とり肉

牛乳,ぶた肉,大豆,みそ,白かまぼこ,ツナ,

卵,赤魚,とうふ

魚そうめん汁 みかん いもに 魚汁

こ
ん
だ
て

12(月) 13(火) 14(水) 15(木)

肉だんご 春雨とわかめのサラダ 五目たまごやき はるまき アンダンスー

かぼちゃのそぼろあんかけ マーボーだいこん きんぴらごぼう バンバンジー にんじんシリシリー

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

麦ごはん 麦ごはん 麦ごはん ちゅうかちまき風ごはん きびごはん

18.5 623 22.1 16.7 627 19.2栄養価 580 21.7 16.8 615 23.1

みどり
キャベツ,チンゲンサイ,にんじん,たまねぎ,

いんげん,こんにゃく

しょうが,にら,たまねぎ,キャベツ,にんじん,

ピーマン,黄ピーマン,たけのこ,にんにく,

コーン,木くらげ,ねぎ

たまねぎ,ピーマン,赤ピーマン,黄ピーマン,

シークァーサー,しょうが,ごぼう,だいこん,

にんじん,パクチョイ,バナナ

もやし,きゅうり,にんじん,チンゲンサイ,はく

さい,キムチ

バジル,にんじん,たまねぎ,セロリー,ブロッ

コリー,にんにく

き
米,さとう、パン粉,小麦粉、コーンフラワー,

でん粉,油,アーモンド,じゃがいも

米,麦,ラード,油,さとう,でん粉,小麦粉,ご

ま油

米,もちきび,米粉,油,さとう,でん粉,じゃが

いも,ごま油

米,麦,ごま,ドレッシング,くずきり,さとう,ご

ま油,さつまいも、くり,油,米粉,コーンフラ

ワー,でん粉

パン,メープルジャム,じゃがいも,油,米粉,

乳なしマーガリン

チキンのバジル焼き

あか 牛乳,わかめ,ししゃも,とり肉,大豆 牛乳,ぶた肉,みそ,とり肉,卵,とうふ 牛乳,赤魚,あつあげ 牛乳,ぶた肉,とうふ,みそ,豆乳 牛乳,とり肉,さけ,豆乳

とりじゃが ちゅうか風コーンスープ バナナ さつま芋と栗のタルト サーモンチャウダー

わかめごはん 麦ごはん きびごはん 麦ごはん なかよしパン
こ
ん
だ
て

5(月) 6(火) 7(水) 8(木) 9(金)

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ししゃもフライ 焼きぎょうざ 魚のあまずあんかけ もやしのナムル メープルジャム

アーモンド和え ホイコーロー けんちん汁 キムチなべ

栄養価 582 21.6 16.2 661 27.5 25.2

あか 牛乳,牛肉,とり肉 牛乳,ぶた肉,チキアギ,卵

き
米,麦,油,小麦粉,乳なしマーガリン,じゃが

いも,卵なしマヨネーズ,ドレッシング
沖縄そば,油,ごま,さとう

みどり
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！

小学校 650

ビーフストロガノフ 手づくりサーターアンダギー

オリヴィエサラダ

オレンジ

こ
ん
だ

て

給食目標 きれいに手
て

を洗
あ ら

おう
1(木) 2(金)

牛乳 牛乳

栄養目標 季節
き せ つ

の食
た

べ物
もの

についてしろう
麦ごはん

令和4年 那覇市立那覇小学校
TEL: 917－3478

12月 の予定献立表 FAX: 917－3478

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

 　 　　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

　　※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

C=カロリー P=ﾀﾝﾊﾟｸ質 F=脂質
食品群 体内でのはたらき

那覇市立那覇小学校


