
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなりました。最近
さいきん

は寒
さむ

さが増
ま

し、空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているため、風邪
か ぜ

やインフル

エンザにもかかりやすい気候
き こ う

です。感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のためにも、１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べて、規則正
きそくただ

し

い生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に新年
しんねん

を迎
むか

えられるようにしましょう。 

 

○おやつの食
た

べ方
かた

を工夫
く ふ う

しよう 

２６日
にち

から冬休
ふゆやす

みが始
はじ

まります。冬
ふゆ

は、寒
さむ

いので外
そと

に出
で

にくくなる一方
いっぽう

、お正月
しょうがつ

は食事
し ょ く じ

が乱
みだ

れるな

ど不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

になりがちです。長
なが

い休
やす

みの時
とき

こそ「早寝
は や ね

・早
はや

起き
お き

・朝
あさ

ごはん」の規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

とと

もに「おやつ（間食
かんしょく

）は時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べる」ことを心
こころ

がけ、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりとしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○宮城
み や ぎ

米
まい

給 食
きゅうしょく

の日
ひ

 

宮城
み や ぎ

米
まい

給食
きゅうしょく

の日
ひ

（今年
こ と し

は１２月
がつ

１０日
と お か

）は、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で宮城県
みやぎけん

を代表
だいひょう

する

農作物
のうさくぶつ

の「お米
こめ

」を味
あじ

わう日
ひ

です。豊島区
と し ま く

と相互
そ う ご

交流
こうりゅう

宣言
せんげん

を行
おこな

っている

宮城県
みやぎけん

のお米
こめ

を給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

し、児童
じ ど う

が宮城県
みやぎけん

やお米
こめ

に興味
きょうみ

をもつきっかけ

を作
つく

っています。この日
ひ

の給食
きゅうしょく

は宮城県産
みやぎけんさん

の銀
ぎん

鮭
ざけ

を使
つか

った「銀
ぎん

鮭
ざけ

の塩焼
し お や

き」

や、宮城県
みやぎけん

の代表
だいひょう

的
てき

な特
と く

産品
さんひん

である笹
さ さ

かまぼこを使
つか

った「笹
さ さ

かまぼこと野菜
や さ い

の和
あ

え物
もの

」、宮城県
みやぎけん

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

「はっと汁
じる

」を作
つく

ります。お米
こめ

は宮城県
みやぎけん

から

無償
むしょう

で提供
ていきょう

していただきます。今年
こ と し

も、特別
とくべつ

栽培
さいばい

米
まい

「宮城
み や ぎ

ひとめぼれ」の

新米
しんまい

をいただく予定
よ て い

です。 

 

 

１２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

・協 力
きょうりょく

して食事
しょくじ

の準備
じゅんび

や後片付
あとかたづ

けをしよう 

・おやつの食
た

べ方
かた

を工夫
く ふ う

しよう 

令和７年１１月２８日                               

豊島区立西巣鴨小学校                               

校 長    後藤  大輔 

栄養士  杉原 江梨花 

おやつを食
た

べる時
とき

のポイント

【時間
じ か ん

】夕飯
ゆうはん

の２～３時間前
じ か ん ま え

 

【内容
ないよう

】 

① エネルギーと、栄養素
え い よ う そ

が一緒
いっしょ

に

摂
と

れるもの 

② 約
や く

２００k c a l
キロカロリー

を目安
め や す

に食
た

べる 

 

２００k c a l
キロカロリー

の間食
かんしょく

におすすめの食
た

べ物
もの

※目安量
めやすりょう

 

おにぎり１個
こ

 焼
や

き芋
いも

１／２本
ぽん

 みかん４個
こ

 バナナ２本
ほん

 

りんご１個
こ

 ヨーグルト(加糖
か と う

)２５０ ｇ
グラム

 チーズ７０ ｇ
グラム

 



〇冬至
と う じ

 

冬至
と う じ

は、１年
ねん

の中
なか

で昼
ひる

がもっとも短
みじか

く、夜
よる

がもっとも長
なが

い日
ひ

のことです。年
と し

に

よって日
ひ

にちが違
ちが

いますが、今年
こ と し

は１２月
がつ

２２日
にち

が冬至
と う じ

です。冬至
と う じ

にかぼちゃを

食
た

べたり、ゆずを浮
う

かべた風呂
ふ ろ

に入
はい

ると、かぜをひかないといわれています。

かぼちゃは、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてくれるカロテン（体内
たいない

でビタミンA
エー

にかわる）を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいるので、寒
さむ

い冬
ふゆ

のかぜ予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

です。給食
きゅうしょく

では、かぼちゃが

入
はい

った山梨県
やまなしけん

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

「ほうとう」と、「かぶのゆず風味
ふ う み

」を出
だ

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○給食で使用している食材の産地情報 

<１１月の給食で使用した主な食材の産地>  

○にんじん（北海道）      ○だいこん（青森・北海道）   ○柿（奈良） 

○ごぼう（青森・群馬）     〇もやし（栃木）        ○りんご（長野・山形） 

○たまねぎ（北海道・兵庫）   ○きゅうり（埼玉）       ○ピオーネ（山形） 

○キャベツ（群馬）       ○しめじ（長野）        ○梨（長野） 

☆牛乳（千葉県の生乳を使用し生産） 

※米（新潟上越こしいぶき） 


