
 

 

 

 

 

 
 

今年
こ と し

もあと 1か月
   げ つ

となりました。寒さ
さ む    

がだんだんと厳
き び

しくなり、風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

などの流行
りゅうこう

が心配
し ん ぱ い

です。１日
に ち

３

食
しょく

の食事
し ょ く じ

をしっかりとって、新
あたら

しい年
と し

を元気
げ ん き

に迎
む か

えましょう。冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
た か

め、風
か

邪
ぜ

予防
よ ぼ う

に

効果的
こ う か て き

なビタミン類
る い

が豊富
ほ う ふ

です。ぜひ毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

にとり入
い

れてください。 

 

 

 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大根
だ い こ ん

 

消
しょう

化
か

酵
こ う

素
そ

を多
お お

く含
ふ く

み胃腸
い ち ょ う

の 働
はたら

きを助
た す

け

ます。大根
だ い こ ん

葉
ば

は緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に分類
ぶ ん る い

され栄養
え い よ う

豊富
ほ う ふ

です。

みそ汁
し る

の実
み

やふりかけに

するのが
   

おすすめです。 

小松菜
こ ま つ な

 

鉄
て つ

、カルシウム 

が豊富
ほ う ふ

です。冬場
ふ ゆ ば

は甘み
あ ま   

が

増
ま

しておいしく
  

なります。

ほうれん草
そ う

と違
ち が

い、アクが

少
す く

ないので、下
し た

ゆでせずに

使
つ か

うことが
  

できます。 

長
な が

ねぎ 

香
か お

り成分
せ い ぶ ん

（アリ
  

 

シン）には、殺菌
さ っ き ん

作
さ

用
よ う

や、

血行
け っ こ う

を良
よ

くして体
からだ

を温
あたた

め

る効
こ う

果
か

があります
 

。青
あ お

い部
ぶ

分
ぶ ん

にはカロテンやビタミ

ン C が豊富
ほ う ふ

です。 

ほうれん草
そ う

 

冬場
ふ ゆ ば

のものは、 

夏場
な つ ば

のものよりも、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

なビタミン

C が約
や く

３倍
ば い

になります。甘
あ ま

みも格段
か く だ ん

にアップします。 

ブロッコリー
  

 

ビタミン
 

B群
ぐ ん

・ 

ビタミン C が豊富
ほ う ふ

です。茎
く き

の部分
ぶ ぶ ん

もおいしいので、硬
か た

いところをむいて、残
の こ

さず

食
た

べましょう
   

。 

ごぼう
 

 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
お お

く、 

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えます
 

。ごぼ

うについている土
つ ち

は日
ひ

持
も

ちを良
よ

くし、香
か お

りやうま味
み

を保
た も

つ効
こ う

果
か

があります。 

白菜
は く さ い

 

カリ
 

ウムや 

カルシウムを含
ふ く

みます。

加熱
か ね つ

するとかさが減
へ

るの

で、たくさん食
た

べる
  

ことが

できます
  

。 

 

野菜
や さ い

は、ビタミン、無機質
む き し つ

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
お お

く含
ふ く

んでいます。そ

の中
な か

でも特
と く

に多
お お

く含
ふ く

まれるビタミン A・C・E は、免疫力
めんえきりょく

を上
あ

げ、

風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

な栄養素
え い よ う そ

です。また、厚
こ う

生
せ い

労
ろ う

働
ど う

省
しょう

による国
こ く

民
み ん

健
け ん

康
こ う

づくり運
う ん

動
ど う

「健
け ん

康
こ う

日
に っ

本
ぽ ん

２１」では、生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

などを予防
よ ぼ う

し、健康
け ん こ う

な生活
せ い か つ

を維持
い じ

するためには、野菜類
や さ い る い

を１日
に ち

350ｇ以
い

上
じょう

食
た

べることが推奨
すいしょう

されてい

ます。給食
きゅうしょく

では月
つ き

平均
へ い き ん

にして、1日
に ち

に必要
ひ つ よ う

な野菜量
や さ い り ょ う

（350g）の 1/3以上
い じ ょ う

がとれるように献立
こ ん だ て

を作成
さ く せ い

しています。 

令
れい

和
わ

５年
ねん

 

12月
がつ

号
ごう

 ～みんなで創
つく

る「健康
けんこう

給 食
きゅうしょく

」～

発行
はっこう

：川崎市
か わ さ き し

教育委員会
きょういくいいんかい

事務局
じ む き ょ く

健康給食推進室
けんこうきゅうしょくすいしんしつ

  南
なん

部
ぶ

・中部
ちゅうぶ

・北部
ほ く ぶ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター  

旬
しゅん

は、他
ほか

の時
じ

期
き

に比
くら

べて、 

栄
えい

養
よう

成分値
せ い ぶ ん ち

がアップ！ 

いいことたくさん！野菜
や さ い

のパワー！ 

 

 

ふゆ     た 

しゅん    や さ い     

                          

       
 

 

豚肉
ぶ た に く

と春雨
は る さ め

のすき焼
や

き煮
に

    

【材料
ざいりょう

】（４人分
に ん ぶ ん

） 

【作
つ く

り方
か た

】 

① 春雨
は る さ め

を硬
か た

めにゆでておく。長
な が

い場
ば

合
あ い

は５cm程度
て い ど

に切
き

る。 

② ごぼうはささがき、にんじんは 5mm のいちょう切
ぎ

り、えのきたけは

長
な が

さを 3等分
と う ぶ ん

、長
な が

ねぎは 8mm の斜
な な

め切
ぎ

りにする。豚肉
ぶ た に く

は 4cm幅
は ば

程度
て い ど

に切
き

る。 

③ 鍋
な べ

に油
あぶら

、豚肉
ぶ た に く

を入
い

れて炒
い た

め、酒
さ け

をふる。 

④ 肉
に く

の色
い ろ

が変
か

わったら、ごぼう、にんじんを入
い

れて、さらに炒
い た

める。 

⑤ 調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れて煮
に

る（給 食
きゅうしょく

では水
み ず

を入
い

れずに作
つ く

りますが、材
ざ い

料
りょう

が煮
に

えにくい場
ば

合
あ い

には、少
す こ

し水
み ず

を入
い

れてください。）。 

⑥ えのきたけ、長
な が

ねぎを入
い

れて火
ひ

を通
と お

す。 

⑦ ゆでた春
は る

雨
さ め

を入
い

れて煮
に

汁
じ る

を吸
す

わせるようにして仕上
し あ

げる。 

 

１２月
がつ

の献
こん

立
だて

から 

 

 

ふゆ    

きゅうしょく    

　　   小
こ

さじ1/2

　　　　 小
こ

さじ1

32g(10cm分
ぶ ん

)

40g(1/4本
ほ ん

)

          小
こ

さじ2強
きょう

          大
お お

さじ1強
きょう

         小
こ

さじ1/3

32g(1/3袋
ふくろ

)

60g(1/2本
ぽ ん

)

                  16g 春雨
は る さ め

 にんじん

 油
あぶら

 酒
さ け

 ごぼう

 豚肉
ぶ た に く

（もも・肩
か た

、薄切
う す ぎ

り）   240g

 長
な が

ねぎ

 えのきたけ

 砂糖
さ と う

 しょうゆ

 みりん


