
 

 

 

 今年
こ と し

も残
のこ

すところわずかとなり、日
ひ

に日
ひ

に寒
さむ

さが増
ま

してきています。空気
く う き

も乾燥
かんそう

し、風邪
か ぜ

やインフル

エンザに引
ひ

き続
つづ

き注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。外
そと

から帰
かえ

った後
あと

や、食事
しょくじ

の前
まえ

には石鹸
せっけん

を使
つか

って手
て

を洗
あら

うなど、健康
けんこう

管理
か ん り

に気
き

をつけましょう。 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 【１２月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】 

寒
さむ

さにまけない 

食
た

べ方
かた

をしよう 

令和７年度１２月号 

さいたま市立日進小学校 

 

 

風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に大切
たいせつ

なこと 

＊正月
しょうがつ

＊ 
 

新
あたら

しい一年
いちねん

の始
はじ

まりをお祝
いわ

いする日
ひ

です。この一年
いちねん

が幸
しあわ

せであるようにと祝
いわ

い、「おめでとう」と言
い

いなが

ら雑煮
ぞ う に

やおおせち料理
りょうり

やを食
た

やまます。雑煮
ぞ う に

やは家庭
か て い

やお地域
ち い き

やに

よって、具材
ぐ ざ い

やお味
あじ

やが違
ちが

やいます。東日本
ひがしにほん

やは「角
かく

やちち」、

西日本
にしにほん

は「丸
まる

ちち」のところが多
おお

いようです。 

＊冬至
と う じ

＊（１２月
がつ

２２日
にち

） 

「冬至
と う じ

」は、一年
いちねん

のうちで昼間
ひ る ま

が一番
いちばん

短
みじか

い日
ひ

で

す。冬至
と う じ

には、風邪
か ぜ

をひかないように、かぼちゃを食
た

ま、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ります。かぼちゃは、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
お さ い

ですが、長
なが

い間
あいだ

、保存
ほ ぞ ん

が出来
で き

るので、野菜
お さ い

が少
すく

なく

なる冬場
ふ ゆ ば

の栄養
えいよう

補給
ほきゅう

として、昔
むかし

の人
ひと

の生活
せいかつ

の知恵
ち え

で

食
た

またようです。 

＊大
おお

みそか＊（１２月
がつ

３１日
にち

） 

毎月
まいつき

最後
さ い ご

の日
ひ

を「みそか」と言
い

い、１２月
がつ

３１日
にち

は、一年
ひとねん

の最後
さ い ご

の日
ひ

なので、「大
おお

みそか」と言
い

いま

す。大
おお

みそかに、年越
と し こ

しそばを食
た

まる由来
ゆ ら い

は諸説
しょせつ

あり

ますが、一般的
いっぱんてき

には、「細長
ほそなが

いそばのように寿命
じゅみょう

がの

びますように」という願
ねが

いを込
こ

めて食
た

まるようになっ

たそうです。 

＊七草
ななくさ

＊（１月
がつ

７日
か

） 
 

１月
がつ

７日
か

は、五
ご

節句
せ っ く

の一
ひと

つです。中国
ちゅうごく

から日本
に ほ ん

に

伝
つた

わってきたと言
い

われています。 

「せり・なずな・ごぎょう・はこまら・ 

ほとけのざ・すずな・すずしろ」の 

春
はる

の七草
ななくさ

を入
い

れた粥
かゆ

を食
た

まて、健康
けんこう

を祈
いの

ります。 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

の行事食
ぎょうじしょく

 

１月
がつ

 

１２月
がつ

 

①  手洗
て あ ら

い・ 

うがい 

 

 

 
 

 

寒
さむ

くても 石鹸
せっけん

く 

使
つか

っも、しっかり手
も

 洗
あら

いましょう。 

② 食
しょく

 事
じ

 

風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に効果的
こうかもき

な栄養素
えいようそ

は・・・ 

 

たんぱて質
しつ

【 魚
さかな

・肉
にく

・ 卵
たまご

・ 乳
にゅう

など】 

抵抗力
もいこうりょて

 高
たか

めもエネルギー源
げん

になる

役割
やてわり

 

ビタミンＡ【【 緑
りょく

黄 色
おうしょく

野菜
やさい

・・バーななど】 

粘膜
ねんまて

 強
つよ

てする役割
やてわり

 

ビタミンＣ【【【野菜
やさい

・・ゃが 芋
いも

・・果物
くだもの

など】 

体
からだ

の抵抗力
もいこうりょて

 高
たか

める役割
やてわり

 

③ 運
うん

 動
どう

 
 
 
 
 
 
 

寒
さむ

くてなっもきま

したが、晴
は

れた日
ひ

は

外
そと

へ出
で

も適度
も き ど

に体
からだ

 動
うご

かしましょう。 

④ 睡
すい

 眠
みん

 
 
 
 
 
 

 

早寝
は や ね

く・早
はや

起
お

くき 

心
こころ

くがけ、十分
じゅうぶん

くな

睡眠
すいみん

 とり、体
からだ

 

休
やす

めましょう。 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

には

ビタミンACE
エ ー ス

が

効果的
こ う か て き

です。 



 

 

くわいは、勢
いきお

いよく「 芽
め

」が出
で

ることから、縁起
え ん ぎ

がよいとされ、おせち料理
りょうり

などに使
つか

われる野菜
や さ い

です。さいたま市
し

は、主
おも

に緑区
みどりく

と岩槻区
い わ つ き く

で、くわいが生産
せいさん

されていて、東京
とうきょう

や大阪
おおさか

、京都
きょうと

など全国
ぜんこく

に出荷
しゅっか

「されています。給 食
きゅうしょく

「では、いつもおいしい小松菜
こ ま つ な

「を届
とど

「けてくれる緑区
みどりく

「の若
わか

谷
や

農園
のうえん

「さんで

収穫
しゅうかく

されたくわいを使
つか

って、 くわいご飯
はん

「 １２日
にち

）」を作
つく

ります。今
いま

しか食
た

べられない旬
しゅん

の食材
しょくざい

をあじわって食
た

べてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく

レシピ 

        

＜材料＞（４人分）     

・さつまい  １／２本く・砂糖   大さじ１ 

・揚げ油   適量く く   く・はちみつ 大さじ１／２ 

          く く く・しょうゆ 小さじ１／４ 

          く く く・水    大さじ１／２ 

 

＜作り方＞ 

① さつまい は、よて洗い、皮つきのまま、0.5mm

程度の薄切りにする。 

② ★の調味料 加熱し、タレ 作る。 

③ ① 適量の油で素揚げする。 

④ ②と③ 混ぜ合わせる。 

よいお年
とし

をお迎
むか

えください。 

３学期
が っ き

の給 食
きゅうしょて

は、１月
がつ

９
ここの

日
か

（金
きん

）から 

始
はじ

まります。給 食
きゅうしょて

着
ぎ

やマスク（配膳
はいぜん

時
じ

に

使用
し よ う

）、はし等
など

の給 食
きゅうしょて

セットのご準備
じゅんび

 お

願
ねが

いいたします。 

 

 

くわいについて 

くわいの収穫
しゅうかく

の様子
よ う す

です。 

くわいは、「ほふく茎
けい

」の

先端
せんたん

に実
み

をつけます。 

ほふく茎
けい

 

 

収穫
しゅうかく

されたくわい

は、人
ひと

の手
て

によっ

て、選別
せんまつ

されます。 

くわい 

 

冬休
ふゆやす

「みには、クリスマスや大
おお

「みそ

か、お正月
しょうがつ

など楽
たの

しい行事
ぎょうじ

がたくさ

んありますが…冬
ふゆ

休
やす

「み 中
ちゅう

「も規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」 

        

＜材料＞（４人分）     

・こまつな 80ｇ   く・ちりめんじゃこく く20g 

・ごま油 大さじ１／２く く・みりん   小さじ１ 

・酒 く く く く小さじ１／２ 

 ・塩 く く く く少々 

＜作り方＞ 

① こまつなは、熱湯で茹でた後、冷水にとり、水気 

 しぼり、ざて切りにする。 

② ちりめんじゃこ 、みりん ふりながら、からい

りする。 

③ ごま油 熱し、①、酒 入れ炒め、② 加え、塩

で味 調える。 

さつまい がウェーブする形が、お花のように

見えることから、この名前がついたそうです。 


