
今年
こ と し

もあと１か月
げつ

となりました。２０２４年
ねん

はどのような 

１年
  ねん

だったでしょうか。さて、冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

は、ごちそうを食
た

べる機会
き か い

が増
ふ

えたり、つい

遅
おそ

く寝
ね

てしまったりすることがあるかもしれません。 

しかし、３学期
が っ き

に元気
げ ん き

なスタートを切
き

るためには、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えておくことが大切
たいせつ

です。１日中
にちちゅう

だらだらと食
た

べたり、毎日夜
まいにちよる

遅
おそ

くまで起
お

きていたりしないように、規則正
き そ く た だ

し

い生活
せいかつ

を心
こころ

がけるようにしましょう。 
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「冬至
と う じ

」 
１２月２１日（土）は冬至

と う じ

です。この日
ひ

は、１年
  ね ん

の中
な か

で太陽
た い よ う

の位置
い ち

が最
もっと

も低
ひ く

く 

なります。つまり、太陽
た い よ う

が出
で

ている時間
じ か ん

が一番
い ち ば ん

短
みじか

い日
ひ

です。昔
むかし

は太陽
た い よ う

の動
う ご

きで暦
こよみ

 

を計算
け い さ ん

していたので、冬至
と う じ

の日
ひ

は太陽
た い よ う

が生
う

まれ変
か

わる日
ひ

として大切
た い せ つ

にされてきま 

した。冬至
と う じ

の日
ひ

にまつわる食
た

べ物
も の

について、いくつか紹介
しょうかい

します。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
しょく

の情報
じ ょ う ほ う

を選択
せ ん た く

しよう！ 

みなさんは今
い ま

、何
な に

から情報
じょうほう

を得
え

ていますか？ 現代
げ ん だ い

では、新聞
し ん ぶ ん

や雑誌
ざ っ し

、テレビ、インターネット、

SNS
えすえぬえす

など、あらゆるものから情報
じょうほう

を受
う

け取
と

ることができます。しかし、全
す べ

ての情報
じょうほう

が正
た だ

しいとは限
か ぎ

りません。情報
じょうほう

が溢
あ ふ

れる今
い ま

、正
た だ

しい情報
じょうほう

は何
な に

かを自分
じ ぶ ん

で選択
せ ん た く

する力
ちから

が求
も と

められます。特
と く

に食
しょく

に関
か ん

す

る情報
じょうほう

は多
お お

く、注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇１日（金）：郷土
きょうど

料理
りょうり

「青森県
あおもりけん

」 

→今月は、本州
ほんしゅう

最北端
さいほくたん

の青森県
あおもりけん

の郷土料理です。冬
ふゆ

の厳
きび

しい寒
さむ

さを迎
むか

えていますが、 

 冬
ふゆ

だからこそ食
た

べられるおいしいものがたくさんあります。給 食
きゅうしょく

では、津軽
つ が る

地方
ち ほ う

のいなりず

し風
ふう

ごはん（紅
べに

しょうが入りの酢
す

飯
めし

）、南部
な ん ぶ

地方
ち ほ う

のせんべい汁
しる

、青森県産
あおもりけんさん

のりんごを出
だ

します。 

 ◇６日（水）：フィンランド料理
りょうり

 

→もうすぐクリスマス！北欧
ほくおう

フィンランドのロヴァニエミにある「サンタクロース村
むら

」。世界中
せかいじゅう

の

子供
こ ど も

たちにプレゼントを届
とど

けるために、大忙
おおいそが

しです。給 食
きゅうしょく

では、フィンランド料理
りょうり

の「ロヒ・

ラーティッコ（鮭
さけ

とじゃがいものグラタン）」、「シスコンマッカラケイット（ソーセージ入
い

りス

ープ）」を出
だ

します。 

◇１９日（火）：有機
ゆ う き

米
まい

 

→今年度
こんねんど

３回目
か い め

の有機
ゆ う き

米
まい

の日
ひ

。味
あじ

わって食
た

べましょう！ 

◇２０日（水）：「せたがやそだち給 食
きゅうしょく

」 

→区内
く な い

で育
そだ

てられた大蔵
おおくら

大根
だいこん

をたっぷり使
つか

って「鶏
とり

五目
ご も く

煮
に

」を作
つく

ります。地元
じ も と

の野菜
や さ い

のおいしさを

楽
たの

しみましょう！ 

◇２０日（金）：冬至
と う じ

献立
こんだて

 

→２２日（金）の冬至
と う じ

にちなみ、ゆずを使
つか

った「さわらのゆずみそだれ」、かぼちゃを使
つか

った「か

ぼちゃすいとん」を出
だ

します。風邪
か ぜ

をひかない元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つく

りましょう！ 

◇２２日（金）：クリスマス献立
こんだて

 

→２学期
が っ き

給 食
きゅうしょく

最終日
さいしゅうび

です。クリスピーチキンと、星形
ほしがた

の米
こめ

粉
こ

マカロニ入りスープを出
だ

します。 

家庭数配布 

「ん」のつく食べ物
 た   も の

 

 「ん」のつく食
た

べ物
も の

を食
た

べると、縁起
え ん ぎ

がよく、運
う ん

が上
あ

がるといわれています。にんじん、れんこん、

だいこん、こんにゃくなどがあります。 

かぼちゃ 

 かぼちゃはビタミン 

A
えー

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれる 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

。風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

 

に効果
こ う か

があり、強
つ よ

い体
からだ

を作
つ く

るために昔
むかし

から食
た

べられてきました。 

 ゆずは香
か お

りが強
つ よ

く、 

邪気
じ ゃ き

が寄
よ

ってこない 

といわれています。 

そこでゆず湯
ゆ

に入
は い

り、身
み

を清
き よ

める

ようになりました。 

ゆず 

～間違
ま ち が

った情報
じょうほう

に惑
ま ど

わされないために～ 

情報
じょうほう

を比
く ら

べる 

 

１つの情報
じょうほう

だけをうのみに 

しないようにしましょう。 

 

食品
しょくひん

表示
ひ ょ う じ

を見
み

る 

食品
しょくひん

表示
ひょうじ

にはどのような 

意味
い み

があるのか調
しら

べましょう。 

情報源
じょうほうげん

を見
み

る 

 

情報
じょうほう

の出典
しゅってん

を見
み

ましょう。 

信頼
しんらい

できる情報源
じょうほうげん

でしょうか。 

【１２月
がつ

の献立
こんだて

】 


