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今年
こ と し

もあと一カ月
いっかげつ

、寒
さむ

さも一段
いちだん

と増
ま

してきました。空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、かぜやインフルエンザなどにかかりやすい

季節
き せ つ

です。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と、栄養
えいよう

バランスのとれた食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 

 

 

 

丈夫
じょうぶ

なからだをつくるためには、免疫力
めんえきりょく

や抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めることが大
たい

切
せつ

です。かぜの予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

なたんぱく

質
しつ

、ビタミン A、ビタミン C を中心
ちゅうしん

にバランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

         

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 1２月 

Ｎｏ．８ さいたま市立文蔵小学校 

こんげつ    しゅん   しょくざい  

水田
すいでん

の泥
どろ

の中
なか

で育
そだ

ち、養分
ようぶん

を蓄
たくわ

えて丸
まる

くなった茎
くき

の部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べます。 

独特
どくとく

のほろ苦
にが

さとホクホクした食感
しょっかん

が持
も

ち味
あじ

の野菜
や さ い

です。 

日本
に ほ ん

では、勢
いきお

いよく芽
め

が出
で

ることから、“めでたい”縁起物
えんぎもの

として 

正月
しょうがつ

料理
りょうり

に用
もち

いられます。 

さいたま市
し

では、主
おも

に緑区
みどりく

と岩槻区
いわつきく

で生産
せいさん

が行
おこな

われています。給 食
きゅうしょく

では、緑区
みどりく

で生産
せいさん

されたとれたての新鮮
しんせん

なくわいを使用
し よ う

します。 

１７日（火）：くわいご飯
はん

 

しつ 

 

寒
さむ

さに対
たい

する抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

め、 

身体
か ら だ

を温
あたた

める働
はたら

きがあります。 

のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にして、かぜの

ウイルスや細菌
さいきん

などが身体
か ら だ

に入
はい

るのを

防
ふせ

ぎます。 

身体
か ら だ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

や免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

め、かぜの

ウイルスから身体
か ら だ

を守
まも

ります。 

みかん、ブロッコリー、キャベツ、 

じゃがいも、小松菜
こ ま つ な

、さつまいも  

ほうれんそう、かぼちゃ、にんじん  魚
さかな

、たまご、牛肉
ぎゅうにく

、豚肉
ぶたにく

、

鶏肉
とりにく

、大豆
だ い ず

、とうふ  

こうしんりょう     やくみ 

からだを 温
あたた

めて、寒
さむ

さをのりきりましょう。 

●ビタミンＡは、 油
あぶら

でいためるとからだへの 吸 収
きゅうしゅう

が 

高
たか

まります。 

●ビタミンＣはからだに 蓄
たくわ

えておくことができないので、 

毎日
まいにち

とることが大切
たいせつ

です。 

かぜのウイルスをからだに入
い

れないために、手洗
てあら

い、うがい

をしっかりしましょう。また、部屋
へ や

が乾燥
かんそう

するとウイルスが

活発
かっぱつ

になるので、部屋
へ や

の空気
くうき

の入
い

れ替
か

えも 行
おこな

いましょう。 

にんにく、とうがらし、ねぎ、しょうが 

栄養
え い よ う

 

かぜのウイルスをふきとばす 

体 力
たいりょく

をつけましょう。 
免疫力
めんえきりょく

や治癒力
ちゆりょく

は睡眠中
すいみんちゅう

に 

つくられるといわれています。 

睡眠
す い み ん

 運動
う ん ど う

 

＜田
た

んぼでの生産
せいさん

の様子
よ う す
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・植物油          適量 

・水            １００cc 

 

 

ぶぞうしょうにんきこんだて  

とうもろこしご飯
はん

 

 「とうきびごはん」とも呼
よ

ばれ

ています。北海道
ほっかいどう

全域
ぜんいき

で愛
あい

される

郷土
きょうど

料理
りょうり

です。ごはんに昆布
こ ん ぶ

だし

を使用
し よ う

することで、まろやかなう

ま味
み

が広
ひろ

がる優
やさ

しい味付
あ じ つ

けとな

り、コーンの甘
あま

みが引
ひ

き立
た

つ一品
ひとしな

です。 

 

ザンギ 

 ザンギとは、しょうゆやしょう

が、にんにくなどで濃厚
のうこう

に味
あじ

つけ

をした唐
から

揚
あ

げのことです。鶏肉
とりにく

や

イカ、タコなどの魚介類
ぎょかいるい

で作
つく

られ

ます。 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

では、秋
あき

から冬
ふゆ

に

かけて旬
しゅん

をむかえる鮭
さけ

を使用
し よ う

し

ます。 

こんげつ きょうどりょうり ほっかいどう 

冬
とう

至
じ

とは、一年
いちねん

の中
なか

で一
いち

番
ばん

夜
よる

が長
なが

い日
ひ

のことで、

2024年
ねん

は 12月
がつ

21日
にち

です。昔
むかし

から、冬至
と う じ

の日
ひ

に

真夏
ま な つ

の太陽
たいよう

をたくさん浴
あ

びたかぼちゃを食
た

べる

と、病気
びょうき

にかからないとされてきました。かぼち

ゃには、この時季
じ き

に不足
ふ そ く

しがちなビタミンＡがた

っぷりと含
ふく

まれています。また、ゆず湯
ゆ

に入
はい

るこ

とで、かぜをひかないといわれています。給食
きゅうしょく

で

は、少
すこ

し早
はや

めの 19日
にち

（木
もく

）に、かぼちゃとゆずが

使
つか

われた行事食
ぎょうじしょく

が登場
とうじょう

します。 

ねんまつねんし                   ぎょうじしょく 

年越
と し こ

しそば 

大晦日
おおみそか

に年
とし

越
こ

しそばを食
た

べる風
ふう

習
しゅう

は、江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

から 

といわれています。 

➀そばが細
ほそ

く長
なが

いため長寿
ちょうじゅ

になるように願
ねが

いを込
こ

めて、 

②そばが切
き

れやすいことから、今年
こ と し

の苦労
く ろ う

や不運
ふ う ん

を断
た

ち 

切
き

って新
あらた

たな気持
き も

ちで新年
しんねん

を迎
むか

えるためなど、そばを 

食
た

べる理由
り ゆ う

がいろいろあります。 

おせち料理
り ょ う り

 

新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えるお祝
いわ

いの料
りょう

理
り

です。家
か

族
ぞく

の健
けん

康
こう

や 

豊
ほう

作
さく

を祈
いの

ります。 

・数
かず

の子
こ

…たくさんの卵
たまご

があるので、子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

の意味
い み

。 

・黒豆
くろまめ

…「まめ」で健康
けんこう

に暮
く

らせますようにという意味
い み

。 

・えび…腰
こし

が曲
ま

がるまで長
なが

生
い

きするようにという意味
い み

。 

ほかのおせち料理
りょうり

にどんな意味
い み

が込
こ

められているのか、 

調
しら

べてみるのもいいですね。 

道産子
ど さ ん こ

汁
じる

 

 「道産子
ど さ ん こ

」とは北海道人
ほっかいどうじん

や

北海道
ほっかいどう

で生
う

まれたものという

意味
い み

があり、郷土
きょうど

愛
あい

にあふれる呼
よ

び名
な

です。北海道
ほっかいどう

を代表
だいひょう

する

農産物
のうさんぶつ

のじゃがいもやにんじん

など名産
めいさん

がたくさん入
はい

っている

汁物
しるもの

です。この一品
いっぴん

で北海道
ほっかいどう

のお

いしさが楽
たの

しめる料理
りょうり

です。 

海
うみ

に囲
かこ

まれた広
ひろ

い大地
だ い ち

。漁業
ぎょぎょう

、農業
のうぎょう

、酪農
らくのう

がさかん。

明治
め い じ

時代
じ だ い

に政府
せ い ふ

が北海道
ほっかいどう

の開拓
かいたく

を進
すす

めた際
さい

、外国
がいこく

の

技術
ぎじゅつ

を取
と

り入
い

れたことや稲作
いなさく

が難
むずか

しかったことも

あり、洋風
ようふう

の味付
あ じ つ

けや食材
しょくざい

を使
つか

ったものが多
おお

い。 

しょうかい  

  【えのきと豆苗のナムル】   ナムルは文蔵小、大人気献立です! 

○材 料  4人分 

・えのきたけ   60g 

・こまつな    40g 

・きゅうり    40g 

・豆苗      40g 

       ☆にんにく   お好みで 

       ☆醤油     小さじ２ 

       ☆ごま油    小さじ１ 

       ☆砂糖     小さじ１ 

       ☆レッドペッパー お好みで 

       ☆パプリカ粉  お好みで 

       ☆いりごま   適量 

○作り方 

①調味料（☆）を混ぜ合わせ、加熱する。粗熱を取っておく。 

②えのきたけ、こまつな、豆苗は食べやすい大きさ、きゅうりは

輪切りまたは縦半分にしスライスする。 

③えのきたけを茹でる（きのこは必ずよく加熱してください） 

④えのきたけ以外の②を彩りよくさっと茹でる（※茹ですぎに注

意し、歯ごたえよく茹でると◎） 

⑤④の水気を丁寧によく絞る 

⑥⑤を①で和え、いりごまをふりかけ完成（水分が出てくるので、

食べる直前に和えると◎！） 


