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市
し

立
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センター

　２学期
がっき

も終
お

わり，今年
ことし

も残
のこ

りわずかとなりました。年
とし

の暮
く

れは何
なに

かと慌
あわ

ただしい毎日
まいにち

になりがちで

すが，健康
けんこう

で新
あたら

しい一年
いちねん

を迎
むか

えられるように体調
たいちょう

管理
かんり

には十分
じゅうぶん

に注意
ちゅうい

しましょう。

　また，年末
ねんまつ

年始
ねんし

に食
た

べられている日本
にほん

の伝統
でんとう

料理
りょうり

が様々
さまざま

ありますので，普段
ふだん

と違
ちが

う食事
しょくじ

にも興味
きょうみ

を持
も

ってみましょう。

【かちぐり】 【えび】

【こぶまき】

【たい】

　よろこぶ
・　　・

に通
つう

じるので，楽
たの

しく暮
く

らせるようにという願
ねが

いが込
こ

められ

ています。

　　ご案内
あんない

～給食
きゅうしょく

レシピの紹介
しょうかい

～

　伊佐
いさ

市
し

のＨＰでは，実際
じっさい

に提供
ていきょう

している献
こん

立
だて

のレシピを紹介
しょうかい

しています。献立
こんだて

表
ひょう

や給食
きゅうしょく

だより，一口
ひとくち

メモも掲載
けいさい

していますので，ぜ

ひご活用
かつよう

ください。

　おせち料理
りょうり

は「御節供
おせちく

」「節絵
せちえ

」の略
りゃく

であり，中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。おせち料理
りょうり

は大
おお

きく分
わ

けて「祝
いわ

い肴
ざかな

」「口
くち

取
と

り」「焼
や

きもの」「酢の物
すのもの

」「煮物
にもの

」の５種類
しゅるい

で，それぞれの料理
りょうり

におめでたい意味
いみ

や言
い

われがあります。

　また，おせち料理
りょうり

は重箱
じゅうばこ

に詰
つ

めるのが一般
いっぱん

的
てき

ですが，これにも幸
しあわ

せを重
かさ

ねるという意味
いみ

が込
こ

められています。

めでたい魚
さかな

ということで食
た

べます。

【くろまめ】

　「勝
か

つ」という意味
いみ

があります。

また，お金
かね

が貯
た

まるようにと栗
くり

を

“金団
きんとん

”にもします。

　まめ(元気
げんき

)に暮
く

らせます

ようにという願
ねが

いが込
こ

め

られています。

【さといも】【かずのこ】

　七草
ななくさ

がゆは人
じん

日
じつ

節句
せっく

(１

月
がつ

７日
にち

)の朝
あさ

に食
た

べられて

いる日本
にほん

の行事
ぎょうじ

食
しょく

です。

その年
とし

の無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

う

意味
いみ

や，正月
しょうがつ

の祝膳
いわいぜん

や祝
いわい

酒
ざけ

で弱
よわ

った胃
い

を休
やす

めるた

めとも言
い

われています。

子孫
し そ ん

繁栄
は ん え い

を願
ね が

っています。

【たづくり】

　昔
むかし

，田
た

をつくるときの肥
ひ

料
りょう

にした

ことから作物
さくもつ

の豊作
ほうさく

を願
ねが

っていま

す。

　腰
こし

が曲
ま

がるまで長生
ながい

き

できますようにという願
ねが

いが込
こ

められています。

おせち料理 



　現代
げ ん だ い

の食生活
し ょ く せ い か つ

は野菜
や さ い

の摂取
せ っ し ゅ

量
りょう

が足
た

りないといわれていま

　緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

とは、100g当
あ

たりのカロテンが600㎍以上
い じ ょ う

含
ふ く

まれている野菜
や さ い

のことをいいます。ただし、トマトや

ピーマンなどカロテン量
りょう

が600㎍以下
い か

でも日常
にちじょう

の摂取
せ っ し ゅ

頻度
ひ ん ど

が多
お お

い野菜
や さ い

も含
ふ く

まれています。

す。中
な か

でも、緑黄
りょくおう

色
しょく

野菜
や さ い

は特
と く

に不足
ふ そ く

しがちです。毎日
ま い に ち

の
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※保護者
ほ ご し ゃ

の方
か た

と一緒
い っ し ょ

に読
よ

みましょう。

用
も ち

い、日本
に ほ ん

の国土
こ く ど

・風土
ふ う ど

の中
な か

で発達
は っ た つ

した伝統的
で ん と う て き

な料理
り ょ う り

で

すので、わたしたちが大切
た い せ つ

に守
ま も

り続
つ づ

けていきたい文化
ぶ ん か

の

　献立
こ ん だ て

ごとの残
ざ ん

食
しょく

率
りつ

は、次
つ ぎ

のとおりでした。（ 残
ざ ん

食
しょく

 率
り つ

 ： 給食
きゅうしょく

で出
だ

した量
りょう

に対
た い

して、残
の こ

ってきた量
りょう

の割合
わ り あ い

）

　11月
が つ

12日
に ち

（月
げ つ

）～11月
が つ

6日
に ち

（金
き ん

）の一週間
い っ し ゅ う か ん

、小学校
し ょ う が っ こ う

３・４年生
ね ん せ い

と中学校
ち ゅ う が っ こ う

２年生
ね ん せ い

を対象
たいしょう

に栄養
え い よ う

調査
ち ょ う さ

を行
おこな

いました。

ものです。冬場
ふ ゆ ば

は鍋
な べ

物
も の

や煮物
に も の

やスープなど加熱
か ね つ

料理
り ょ う り

に使
つ か

　　緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

の成分
せ い ぶ ん

る大切
た い せ つ

な役割
や く わ り

があるため、毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

で必
かなら

ず摂取
せ っ し ゅ

したい

ラルが多
お お

く含
ふ く

まれて

食生活
し ょ く せ い か つ

で積極的
せ っ き ょ く て き

にとるようにしましょう。 　　し、皮膚
ひ ふ

や目
め

・粘膜
ね ん ま く

を健康
け ん こ う

に保
た も

ったり、免疫
め ん え き

機能
き の う

を強化
き ょ う か

する働
はたら

き

　全体
ぜ ん た い

的
て き

に小学校
し ょ う が っ こ う

より、中学校
ち ゅ う が っ こ う

の残
ざ ん

食
しょく

率
り つ

が高
た か

いようです。

特
と く

に小
しょう

・中
ちゅう

共通
きょうつう

して、和食
わ し ょ く

献立
こ ん だ て

や野菜
や さ い

を多
お お

く使
つ か

った献立
こ ん だ て

の残
ざ ん

食
しょく

率
り つ

が高
た か

いです。和食
わ し ょ く

は、日本
に ほ ん

でなじみ深
ぶ か

い食品
しょくひん

を

どんな野菜
や さ い

があるのかな？

ひとつです。また、野菜
や さ い

は体
からだ

のさまざまな機能
き の う

を調節
ちょうせつ

す

　もっと摂
と

りたい‼ 緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

い成分
せ い ぶ ん

です。カロテンは体内
た い な い

でビタミンAに変化
へ ん か

　　　コラーゲンの生成
せ い せ い

に役
や く

　　立
だ

ち、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ね ん ま く

などを

　カルシウムやカリ

うことで、かさが減
へ

ってたくさん食
た

べられます。

　　油
あぶら

炒
い た

めなどにするとよいでしょう。

　便秘
べ ん ぴ

や生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

　　があります。また、油
あぶら

と一緒
い っ し ょ

にとると吸収
きゅうしゅう

率
り つ

が高
た か

まりますので、

　緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

の定義
て い ぎ

になっているほど含有量
が ん ゆ う り ょ う

が多
お お

ウム・鉄
て つ

などのミネ

　　強
つ よ

くします。また抵抗
て い こ う

力
りょく

　　を高
た か

めるため、風邪
か ぜ

など

　　の病気
び ょ う き

にかかりにくくな

病
びょう

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ

ほか、体内
た い な い

の有害
ゆ う が い

　　ります。 立
だ

ちます。

な物質
ぶ っ し つ

を排出
はいしゅつ

して

くれます。

いて、骨
ほ ね

の形成
け い せ い

や体
からだ

の機能
き の う

の調節
ちょうせつ

に役
や く

  え い よ う  ち ょ う さ 

カロテン 

ビタミンC ミネラル 食物せんい 
しょくもつ 

麦ごはん 伊～佐汁 鰯のトマト煮 ほうれん草炒め 牛乳 

小学校平均 1.4 2 0 6.9 0 

中学校平均 13.6 19.1 2.7 29 5.9 

0  

10  

20  

30  

40  

残
食
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％)

 

11/12（月） 

麦ごはん すき焼き 
ひじきとクルミの

炒め煮 
牛乳 

小学校平均 5.3 0.5 1 0.1 

中学校平均 21 12.8 17.7 3.7 

0  

10  

20  

30  

40  

残
食
率
（
％
）
 

11/13（火） 

麦ごはん マーボー春雨 細大根の卵とじ うまかってん 牛乳 

小学校平均 8.1 0.5 9.9   0 

中学校平均 26.6 9.4 40.9 0 1.6 

0  

10  

20  

30  

40  

残
食
率
（
％
）
 

11/14（水） 

黒糖パン 
スパゲティナ

ポリタン 
海藻サラダ みかん 牛乳 

小学校平均 0 1.5 5.5 0 0.5 

中学校平均 0 7.5 35.2 0 0.5 

0  

10  

20  

30  

40  

残
食
率
（
％
）
 

11/15（木） 

麦ごはん 
つくねとあさりの

スープ 

きびなごの金山

ねぎダレ 

小松菜のさっと

炒め 
牛乳 

小学校平均 7.5 4.9 3.5 6.5 0.4 

中学校平均 15.8 14.5 19.9 7.2 1.6 

0  

10  

20  

30  

40  

残
食
率
（
％
）
 

11/16（金） 
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