
 

※おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう。 

 

 

～給食
きゅうしょく

のこんだてより～ 

 
気
き

温
おん

が低
ひく

くなり、冷
つめ

たい水
みず

で手
て

を洗
あら

うのがつらい季
き

節
せつ

です。いろいろな物
もの

に触
ふ

れる手
て

は、一
いっ

見
けん

きれ

いに見
み

えても、細
さい

菌
きん

やウイルスなどがたくさん付
つ

いています。自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の感
かん

染
せん

を防
ふせ

ぐとともに、周
まわ

りの

人
ひと

へ感
かん

染
せん

を広
ひろ

げないために、 食
しょく

事
じ

の前
まえ

にはきちんと手
て

を洗
あら

いましょう。 

 

 

 

 

 
汚
よご

れの残
のこ

りやすい部
ぶ

分
ぶん

は

念
ねん

入
い

りに。 

 

 

 せっけんをつけ、 

こするように洗
あら

います。 

 

 
流
りゅう

水
すい

でしっかりと洗
あら

い流
なが

し、

清
せい

潔
けつ

なタオルなどで水
すい

分
ぶん

を 

拭
ふ

き取
と

りましょう。 

 

手
て

荒れ
あ  

があると、手
て

洗
あら

いがおろそかになったり、細菌
さいきん

やウイルスが付着
ふちゃく

しやすくなったりします。 

乾燥
かんそう

が気
き

になるときは、保湿剤
ほ し つ ざ い

をこまめに塗
ぬ

りましょう。 

 

 

 

 

  

 
外
そと

から帰
かえ

ったときには、うがいも忘
わす

れずに。 

ブクブクうがいの後
あと

に、ガラガラうがいをすると効
こう

果
か

的
てき

です。 

 

 
（食

た

）べすぎに気
き

を 

つけよう 

 

 
ち（1）日

にち

３食
しょく

、 

規
き

則
そく

正
ただ

しく食
た

べよう 

  

 
（飲

の

）み物
もの

は甘
あま

くない 

ものを選
えら

ぼう 

 

 
っかり手

て

を洗
あら

って 

から食
しょく

事
じ

をしよう 

 

 
ゆ（冬

ふゆ

）が旬
しゅん

の 

食
た

べ物
もの

をとろう 

  

 っくりよくかんで 

食
た

べよう 
 

 
さい（野

や

菜
さい

）を 

たっぷり食
た

べよう 

 

 
んなで食

しょく

卓
たく

を囲
かこ

む 

機
き

会
かい

をつくろう 

 

 

 
すんで、おうちの人

ひと

 

のお手
て

伝
つだ

い 

をしよう 

 

 
（お）やつは時

じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めてとろう 

 

 
─以

い

上
じょう

のことを 心
こころ

がけて、

楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みを 

お過
す

ごしください。 

 
 

 

 
 

 

 

 

年末
ねんまつ

の行事
ぎょうじ

と行事食
ぎょうじしょく

 

 

シャキシャキれんこんと うまうま鮭
さけ

の具
ぐ

だくさんみそ汁
       しる

 
～給食
きゅうしょく

のこんだてより～ 

 枚方市
ひらかたし

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

コンテストの入 賞
にゅうしょう

作品
さくひん

です。くずは小学校
しょうがっこう

の児童
じ ど う

が考
かんが

えてくれました。テーマは「『まご

わやさしい』の食材
しょくざい

を使った
つか      

料理
りょうり

」です。児童
じ ど う

のアピールポイントは、「れんこんとこんにゃくの食感
しょっかん

がよく、おか

ずになる１品
   しな

、鮭
さけ

も入って
はい      

いるので満足感
まんぞくかん

がある、工夫
く ふ う

した点
てん

はれんこんとこんにゃくの食感
しょっかん

を残し
のこ    

、 ごま油
あぶら

を

入れて
い    

風味
ふ う み

を出
だ

したところ」です。 

作り方
つ く   か た

 

①だしをとる。 

②板
いた

こんにゃくは、塩
しお

もみし(分量外
ぶんりょうがい

)、ゆでて 

あくを抜く
ぬ  

。 

③鍋
なべ

に油
あぶら

を入れて
い    

熱
ねっ

し、人参
にんじん

、玉
たま

ねぎ、れんこんを 

炒
いた

める。 

④沸騰
ふっとう

した湯
ゆ

(分量外
ぶんりょうがい

)で鮭
さけ

をゆがいておく。 

⑤③にだしを入れて
い   

、沸騰
ふっとう

したら④の鮭
さけ

を入
い

れる。

あくをとり、キャベツ、板
いた

こんにゃくを入れる
い   

。 

⑥残り
のこ   

の調味料
ちょうみりょう

を入れて
い   

味
あじ

を調
ととの

える。 

 

※給食
きゅうしょく

の量
りょう

を基準
きじゅん

にしていますので、 

家庭
かてい

で調理
ちょうり

する時
とき

は調整
ちょうせい

してください。 

 

 

材料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

 ♦鮭
さけ

（角切
か く ぎ

り）・・・75 ｇ
グラム

 

 ♦人参
にんじん

（いちょう切
ぎ

り）・・・25 ｇ
グラム

 

 ♦玉
たま

ねぎ（うす切
ぎ

り）・・・100 ｇ
グラム

 

♦れんこん（いちょう切
ぎ

り）・・・50 ｇ
グラム

  

♦板
いた

こんにゃく（色紙
し き し

切
ぎ

り）・・・50 ｇ
グラム

 

 ♦キャベツ（短冊
たんざく

切
ぎ

り）・・・100 ｇ
グラム

  

♦ごま油
あぶら

・・・1.5 ｇ
グラム

  

 ♦削
けず

り節
ぶし

・・・12.5 ｇ
グラム

   

 

♦こしょう・・・少々
しょうしょう

 

 ♦みそ・・・45 ｇ
グラム

 

 ♦水
みず

・・・500 ｇ
グラム

 

 

１年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

く

なる日
ひ

。ゆず湯
ゆ

に入
はい

って身
み

を清
きよ

め、かぼちゃや小豆
あ ず き

を食
た

べて邪
じ ゃ

気
き

をはらい、無
む

病
びょう

息
そ く

災
さい

を祈
いの

る風
ふう

習
しゅう

があります。 

 

１年
ねん

の締
し

めくくりとなる日
ひ

。今
こ

年
とし

の苦
く

労
ろう

を断
た

ち切
き

り、新
しん

年
ねん

への願
ねが

いを込
こ

めて、年
とし

越
こ

しそばや「年
とし

取
と

り 魚
ざかな

」を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。年
とし

取
と

り 魚
ざかな

は

地
ち

域
いき

によって異
こ と

なりますが、ブリやサケが用
もち

いら

れます。 

 

 

あさ ひる ゆう 

令和
れ い わ

６年
ねん

(202４年
ねん

)１２月
がつ

 

招提
しょうだい

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

共同
きょうどう

調理場
ちょうりじょう

 

 


