
 

 

令和５年 12月 

呉市蒲刈学校給食共同調理場 
 

年
と し

の暮
く

れの１２月
がつ

は「師走
し わ す

」ともいわれ，先生
せんせい

も走
はし

り回
まわ

るほど何
なに

かと慌
あわ

ただしいという意味
い み

があります。今月
こんげつ

は冬休
ふゆやす

みを控
ひか

え，年末
ねんまつ

年始
ね ん し

にかけ

ては，クリスマスや年越
と し こ

し，お正月
しょうがつ

などの行事
ぎ ょ う じ

が続
つづ

きます。かぜなどで体調
たいちょう

を崩
く ず

すことがないよう，朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

の食事
し ょ く じ

をきちんととり，十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

で体
からだ

をよく休
やす

め，元気
げ ん き

に新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えましょう。 

師走
し わ す

は「野菜
や さ い

」で，体
か ら だ

の中
な か

も大
お お

そうじをしましょう‼  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きゅうしょくだより

★揚
あ

げ物
も の

・肉
に く

料理
り ょ う り

１皿
さ ら

に対
た い

して 

野菜
や さ い

料理
り ょ う り

２皿
さ ら

を目安
め や す

に 
 

 

 

 

 

 

あぶらを使
つか

った揚
あ

げ物
もの

や動物性
どうぶつせい

脂肪
し ぼ う

の多
おお

い肉
に く

料理
り ょ う り

など１皿
さら

に対
たい

して，野菜
や さ い

の料理
り ょ う り

を２皿
さら

，または，あぶらの多
おお

い料理
り ょ う り

をひと

口
く ち

食
た

べたら，野菜
や さ い

の料理
り ょ う り

をふた口
く ち

食
た

べるなど，食
た

べ方
かた

を工夫
く ふ う

す

ることで，野菜
や さ い

をしっかり食
た

べることができます。 

★鍋
な べ

料理
り ょ う り

で野菜
や さ い

を 

たっぷりとりましょう 
 

  

  

  

 

  

冬
ふゆ

においしい「鍋
なべ

料理
り ょ う り

」は，野菜
や さ い

を無理
む り

なくたくさんとれる料
りょう

理法
り ほ う

です。そして，野菜
や さ い

だけでなく，きのこ類
るい

やこんにゃく，糸
いと

寒天
かんてん

など，食物
しょくもつ

せんいたっぷりの食材
しょくざい

も利用
り よ う

して，ヘルシーな鍋
なべ

もおススメです。 

★野菜
や さ い

は体
からだ

のおそうじ屋
や

さん 

野菜
や さ い

はビタミン類
るい

や食物
しょくもつ

せんいを多
おお

く含
ふく

んでいます。ビタミン

類
るい

は体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めてくれます。また，食物
しょくもつ

せんいは，あぶら

などの脂質
し し つ

の吸収
きゅうしゅう

を抑
おさ

え，おなかの調子
ち ょ う し

も整
ととの

えてくれます。 

そして，食物
しょくもつ

せんいには便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

もあります。 

★くだものも上手
じ ょ う ず

に 

活用
か つ よ う

しましょう 
みかん，りんご，キウイフルーツなどのくだものは，ビタミン類

るい

や食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

です。特
と く

に，みかんは袋
ふくろ

ごと食
た

べると，ビタ

ミンC
シー

や食物
しょくもつ

せんいをたくさんとることができます。 

旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

 

はくさい 

かぶ 

ぶり 

みかん 

ブロッコリー 

だいこん 

りんご 


