
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     平成 29年度 

砺波市学校給食センター 

２２日
にち

( 金)は、冬至
と う じ

(にちんだ 献立
こだ  て

(す 。冬
と う

至
じ

は、１年
ねだ

(す最
もっと

(も昼
ひる

( 短
みじか

(なんる日
ひ

(す 。昔
むかし

(か 、冬至
と う じ

の日
ひ

(にかぼちゃを食
た

(たた 、ゆず湯
ゆ

(に入
はい

(った  ること

す、冬
ふゆ

(の健
けだ

康
こ う

(を願
ね 

(う風
ふ う

習
しゅう

( り す 。給
きゅう

食
しょな

(すは、たっ

ぷ のかぼちゃ 入
はい

ったそぼろ煮
に

 出
す

す 。かぼちゃは、

保
ほ

存
ぞだ

( 利
き

(き、保
ほ

存
ぞだ

中
ちゅう

(も栄
えい

養
よ う

素
そ

( りす 失
うしん

(れなんい特
と な

徴
ちょう

 りるのす昔
むかし

は、冬
ふゆ

の 

貴重
き ち ょ う

ん栄養源
えいよ うげだ

すした。 

いとこ煮 

 １９日に登場しす ) 

材料(4人分)(  

大根１/５本、人参１/２本、里芋２個、小豆 40g、油りげ

60g、こだにゃな 60g、【調味料】煮干し し、醤油大さじ 1、 

みそ大さじ 1、砂糖小さじ 1/2、み だ小さじ 1、酒小さじ 1 

作り方 

① 小豆は下茹すしておな。 ゆす小豆を使ってもよいす ) 

② 大根、人参、里芋はいちょう切 、油りげ、こだにゃなは、短

冊や色紙に切 、下茹す る。 

③ 煮干し しす材料を煮て、調味料す味付けを る。 

 今
ことし

年も残
のこ

すところあとひと月
つき

となりました。日
ひ

が暮
く

れるのが驚
おどろ

くほど早
はや

くなり、寒
さむ

さが身
み

に染
し

みる季
き

節
せつ

です。風
か

邪
z e

やインフルエンザの本格的
ほんかくてき

な

流行
りゅうこう

に備
そな

え、寒
さむ

さに負
ま

けないじょうぶな体
からだ

をつくりましょう。 

 体
からだ

を温
あたた

かくして安静
あんせい

にし、水分
すいぶん

と栄養
えいよう

の補給
ほきゅう

に努
つと

めましょう。脂肪
し ぼ う

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

い食品
しょくひん

、油
あぶら

を使
つか

う調
ちょう

理
り

法
ほう

は控
ひか

え、消
しょう

化
か

のよいものがおすすめです。

下痢
げ り

・発熱
はつねつ

がある場合
ば あ い

は、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が特
とく

に大切
たいせつ

。スー

プやみそ汁
しる

、りんご果汁
かじゅう

、ホットミルクなどで、ビタ

ミンやミネラルも一緒
いっしょ

にとるとよいでしょう。また、

ビタミン B1・B2 は体
たい

力
りょく

の消
しょう

耗
もう

を防
ふせ

ぎ、回
かい

復
ふく

を助
たす

け

てくれる栄
えい

養
よう

素
そ

です。 


