
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

～きゅうしょくセンターだより～ 

令和４年（２０２２年） １２月 

城陽市立学校給食センター 小学校 

今年
こ と し

も残
のこ

すところわずかとなり、寒
さむ

さも本
ほん

格
かく

的
てき

になってきました。体
たい

調
ちょう

を崩
くず

さないよ

うに、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

と栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけて、楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みを迎
むか

えられるようにしましょう。 

寒
さむ

くなると、風
か

邪
ぜ

やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感
かん

染
せん

症
しょう

が 流
りゅう

行
こう

しやすくなります。手
て

洗
あら

いの徹
てっ

底
てい

とともに、栄
えい

養
よう

や睡
すい

眠
みん

をしっかりとって体
たい

調
ちょう

を 整
ととの

え、感
かん

染
せん

症
しょう

に負
ま

けない 体
からだ

をつくりましょう。 

冬
ふゆ

は水
みず

が冷
つめ

たくなるので、ついつい手
て

洗
あら

いが短
たん

時
じ

間
かん

になったり、指
ゆび

先
さき

だけになったりしが

ちです。感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のためにも、せっけんをつけて丁
てい

寧
ねい

に洗
あら

うことを心
こころ

がけましょう。 

感
かん

染
せん

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

（細
さい

菌
きん

やウイルスなどから 体
からだ

を守
まも

る仕
し

組
く

み）を正
せい

常
じょう

に 働
はたら

かせることが 重
じゅう

要
よう

です。

栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い 食
しょく

事
じ

を基
き

本
ほん

に、抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

のある「ビタミンA
エー

・C
シー

・ E
イー

」を含
ふく

む 食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れましょう。 

※抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

…免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

の低
てい

下
か

を引
ひ

き起
お

こす「活
かっ

性
せい

酸
さん

素
そ

」の発
はっ

生
せい

や 働
はたら

きを抑
おさ

える作
さ

用
よう

のこと。 

 

食
しょく

事
じ

はゆっくりよくかんで食
た

べ、腹
はら

八
はち

分
ぶん

目
め

を 心
こころ

がけましょう。おやつを食
た

べる場
ば

合
あい

は、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の

食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくならないよう、時
じ

間
かん

と 量
りょう

を 考
かんが

えることが大
たい

切
せつ

です。テレビや動
どう

画
が

を見
み

ながら、ゲー

ムをしながらといった“なが 

ら食
た

べ”や、時
じ

間
かん

を決
き

めずに 

ダラダラ食
た

べるのは、肥
ひ

満
まん

や 

むし歯
ば

のリスクが高
たか

まります。 

朝
あさ

起
お

きるのがつらい季
き

節
せつ

ですが、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをして、

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べること

で 体
からだ

が 温
あたた

まり、脳
のう

にエネルギーが補
ほ

給
きゅう

されて、元
げん

気
き

に

活
かつ

動
どう

できるようになります。 

また、日
にっ

中
ちゅう

は明
あか

るい環
かん

境
きょう

で 体
からだ

を 

動
うご

かす 習
しゅう

慣
かん

をつけると、寝
ね

つきもよく 

なり、１日
にち

の生
せい

活
かつ

リズムが 整
ととの

います。 

 

もうすぐ冬
ふゆ

休
やす

みが始
はじ

まります。クリスマスやお 正
しょう

月
がつ

などの 行
ぎょう

事
じ

もあって、楽
たの

しみに

している人
ひと

も多
おお

いことでしょう。ごちそうを食
た

べる機
き

会
かい

が多
おお

い一
いっ

方
ぽう

で、外
そと

で 体
からだ

を動
うご

か

す機
き

会
かい

は少
すく

なくなりがちです。寒
さむ

さに負
ま

けず、意
い

識
しき

して 体
からだ

を動
うご

かすようにしましょう。 

近
きん

年
ねん

、家
か

庭
てい

で 郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や 行
ぎょう

事
じ

食
しょく

を食
た

べる機
き

会
かい

が減
へ

っていることに加
くわ

え、伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

に触
ふ

れ

る機
き

会
かい

も少
すく

なくなっています。 新
あたら

しい１年
ねん

を迎
むか

えるお 正
しょう

月
がつ

は、日
に

本
ほん

人
じん

が古
ふる

くから大
たい

切
せつ

にして

きた 行
ぎょう

事
じ

で、現
げん

在
ざい

でもさまざまな 習
しゅう

慣
かん

が残
のこ

っています。ぜひ家
か

庭
てい

や地
ち

域
いき

に伝
つた

わる 料
りょう

理
り

を味
あじ

わ

う機
き

会
かい

にしてください。 

もちの入
はい

った汁
しる

物
もの

で、地
ち

域
いき

や家
か

庭
てい

によって具
ぐ

材
ざい

も味
あじ

つけもさまざま

です。中
ちゅう

部
ぶ

地
ち

方
ほう

を境
さかい

に、東
ひがし

は四
し

角
かく

いもち、西
にし

は丸
まる

いもちを使
つか

うところ

が多
おお

く、あんこ入
い

りのもちを入
い

れる 

ところもあります。 

薬
やく

草
そう

で作
つく

られる「屠
と

蘇
そ

散
さん

」を酒
さけ

や

みりんに浸
ひた

して作
つく

る薬
やく

酒
しゅ

です。家
か

族
ぞく

の健
けん

康
こう

を願
ねが

い、年
とし

の若
わか

い人
ひと

から順
じゅん

に飲
の

みます。子
こ

どもが飲
の

む場
ば

合
あい

は、

アルコールを飛
と

ばしたものを飲
の

み 

ます。 

お正
しょう

月
がつ

は、新
あたら

しい 1年
ねん

の幸
こう

運
うん

や健
けん

康
こう

、豊
ほう

作
さく

をもたらしてくれ

る「歳
とし

神
がみ

様
さま

」を各
かく

家
か

庭
てい

でお迎
むか

えする年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

です。お正
しょう

月
がつ

に食
た

べるおせち料
りょう

理
り

やお雑
ぞう

煮
に

は、もともと歳
とし

神
がみ

様
さま

へのお供
そな

えであり、

神
かみ

様
さま

と同
おな

じものを共
とも

にいただくことで、その力
ちから

を授
さず

かると考
かんが

え 

られていました。 

新
しん

年
ねん

への願
ねが

いを込
こ

めた、縁
えん

起
ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
もの

を使
つか

っています。歳
とし

神
がみ

様
さま

を

お迎
むか

えしているときは煮
に

炊
た

きを控
ひか

えるとともに、料
りょう

理
り

を作
つく

る人
ひと

がお

正
しょう

月
がつ

の３日
か

間
かん

を休
やす

めるようにと、

冷
さ

めてもおいしく、保
ほ

存
ぞん

の効
き

く料
りょう

理
り

が作
つく

られます。 

昔
むかし

は、鏡
かがみ

に神
かみ

様
さま

が宿
やど

ると考
かんが

え

られていました。その鏡
かがみ

の形
かたち

に似
に

せて、丸
まる

く平
たい

らに作
つく

ったもちを重
かさ

ね

たのが鏡
かがみ

もちで、歳
とし

神
がみ

様
さま

へのお供
そな

えにします。「家
いえ

が代
だい

々
だい

続
つづ

く」よう

に、 橙
だいだい

というミカン科
か

の果
か

実
じつ

をも

ちの上
うえ

に載
の

せ、エビや昆
こん

布
ぶ

など縁
えん

起
ぎ

の良
よ

いものを飾
かざ

ります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

地元
じ も と

でとれた野菜
や さ い

は新鮮
しんせん

で栄養
えいよう

も愛情
あいじょう

もたっぷりです。 

井上
いのうえ

重
しげ

生
お

さん 

キャベツ（３１９ｋｇ） 

白菜
はくさい

  （５５４ｋｇ） 

大根
だいこん

  （１２１ｋｇ） 

 寺
てら

田
だ

いも（１０２ｋｇ） 

竹島
たけしま

一
かず

雄
お

さん 

大根
だいこん

  （５３５ｋｇ） 

にんじん（３０６ｋｇ） 

奥村
おくむら

早
さ

苗
なえ

さん 

寺
てら

田
だ

いも（５０ｋｇ） 

 

１２月
がつ

使
し

用
よう

予
よ

定
てい

の城
じょう

陽
よう

産
さん

野
や

菜
さい

 

地元
じ も と

でとれた食材
しょくざい

を地元
じ も と

で消費
しょうひ

する（食
た

べる）ことを「地産地消
ちさんちしょう

」といいます。 

清水
し み ず

美紀
み き

さん 

大根
だいこん

 （５０ｋｇ） 

田畑
た ば た

勉
つとむ

さん 

白菜
はくさい

（１００ｋｇ） 

大村
おおむら

延
のぶ

子
こ

さん 

白菜
はくさい

 （２５４ｋｇ） 

吉岡
よしおか

秀
ひで

夫
お

さん 

大根
だいこん

 （２５０ｋｇ） 

寺
てら

田
だ

いも（５２ｋｇ） 

 

１２月
がつ

に大根
だいこん

とにんじんを 

お世話
せ わ

になった竹島
たけしま

さんです。 

城陽
じょうよう

インター近
ちか

くの畑
はたけ

で野
や

菜
さい

を育
そだ

てておられます。 

大根
だいこん

やにんじんの他
ほか

にも、ほう

れん草
そう

・なす・小松菜
こ ま つ な

などたくさ

んの野菜
や さ い

を育
そだ

てておられます。 

「わさび菜
な

」という珍
めずら

しい野
や

菜
さい

も作
つく

っておられました。 

マーボー大根 

＜材料＞(4 人分) 

豚肉ミンチ        ６０ｇ 

大根          ２００ｇ 

厚揚げ         １２０ｇ 

にんじん         ８０ｇ 

たまねぎ         ８０ｇ 

たけのこ水煮       ６０ｇ 

グリンピース       １６ｇ 

★おろしにんにく   小さじ 1/2 

★トウバンジャン  お好みの量で 

★酒          小さじ１ 

★赤みそ        大さじ１ 

★三温糖     小さじ２と 1/2 

★淡口しょうゆ     大さじ１ 

★オイスターソース  小さじ 1/2 

片栗粉          小さじ２ 

鶏ガラだし         適量 

水           １２０cc 

 

＜作り方＞ 

①大根・にんじん・たけのこはいちょう切り、 

たまねぎはスライス、厚揚げは一口大に切る。 

②たけのこ・厚揚げ・グリンピースは下ゆでし 

ておく。 

③豚肉ミンチを炒め、大根・にんじん・たまねぎ

も入れて野菜がしんなりするまで炒める。 

④下ゆでしておいた厚揚げ・たけのこ、鶏ガラだ 

し・水も入れ、★の調味料を加えて煮る。 

⑤水溶き片栗粉でとろみをつけ、下ゆでしておい

たグリンピースを入れたらできあがり！ 

１２月６日の 

メニュー☆ 

大根
だいこん

には風邪
か ぜ

を予
よ

防
ぼう

してくれるビタミンＣ
しー

や消
しょう

化
か

を助
たす

けてくれる

酵
こう

素
そ

が含
ふく

まれています。 

 

 

作ってみよう！旬の食材を使った献立♪ 


