
   

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

らんち♡たいむ 

令和 5年１２月号 

   

冬休
ふゆやす

みがもうすぐやってきます。冬休み中
ちゅう

も、 

バランスのよい食事
しょくじ

をとり、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

下松市立小学校給食センター 

 

カルシウムをとろう！ 
カルシウムは、人間

にんげん

の体
からだ

にとって大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。しかし毎日
まいにち

の食事
しょくじ

で必要
ひつよう

な量
りょう

を

とることが難
むずか

しく、とくに学校
がっこう

が休
やす

みで給 食
きゅうしょく

のない日
ひ

は不足
ふ そ く

しやすくなります。 

給 食
きゅうしょく

で飲
の

んでいる牛 乳
ぎゅうにゅう

１本
ぽん

（200ｍｌ）には、約
やく

227mgのカルシウムが含
ふく

まれて

います。学校
がっこう

が休
やす

みの日
ひ

は、お家
うち

でも牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んで、毎日
まいにち

カルシウムをチャージしまし

ょう。 

☆アレルギーで牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

がとれない人は、魚
さかな

や野菜
や さ い

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

などをしっかりとりましょう。 

 
血液が固まる 

家庭配付用 

おうちの人といっしょによみましょう。   



  

🌸 １年生
ねんせい

～３年生
ねんせい

の結果
け っ か

 🌸 

１位
 い

 カレーライス 

2位
い

 くじらの竜田
た つ た

揚
あ

げ 

３位
い

 りっちゃんの元気
げ ん き

サラダ 

４位
い

 スタミナなっとう 

５位
い

 とりのからあげ 

６位
い

 クリームシチュー 

７位
い

 わかめごはん 

８位
い

 ハヤシライス 

９位
い

 チキンライス 

10位
い

 マーボー豆腐
ど う ふ

 

🌸 ４年生
ねんせい

～６年生
ねんせい

の結果
け っ か

 🌸 

１位
 い

 スタミナなっとう 

2位
い

 りっちゃんの元気
げ ん き

サラダ 

３位
い

 とりのからあげ 

４位
い

 くじらの竜田
た つ た

揚
あ

げ 

５位
い

 豚
ぶた

キムチ 

６位
い

 チキンチキンごぼう 

７位
い

 カレーライス 

８位
い

 グラタン 

９位
い

 ハヤシライス 

10位
い

 炊き込み
た  こ  

ごはん 

 

 

 

 

 

 

 

1月
がつ

26日
にち

（金
きん

）のリクエスト給 食
きゅうしょく

の日
ひ

に、みなさんがリクエストしてくれた、カレーライスと 

りっちゃんの元気
げんき

サラダが出
で

ます。そのほかのメニューも 3学期
がっき

の給 食
きゅうしょく

に出
で

ますので、お楽
たの

しみに！！ 

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

レシピを下松市
くだまつし

のホームページに掲載
けいさい

しています。 

これからも増
ふ

やしていきますので、ぜひご覧
らん

ください。お家
うち

で作
つく

ってみてくださいね♪   

（レシピ）                       （けんちょうレシピ動画） 

 
 

 新年
しんねん

の始ま
は じ ま

りとなる１月
がつ

には、１年
ねん

を無事
ぶ じ

に過ごせる
す

ように、家族
か ぞ く

の

健康
けんこう

や幸
しあわ

せを願
ねが

って食
た

べられる、さまざまな行事食
ぎょうじしょく

があります。 

地域
ち い き

や 家庭
か て い

に

よって内容
ないよう

は

さまざまです

が、縁起
え ん ぎ

の良
よ

い

食
た

べ物
もの

が使
つか

わ

れます。 

７種類
しゅるい

の若菜
わ か な

を入
い

れた 

おかゆを食
た

べ、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

います。 

歳
とし

神様
がみさま

へお供
そな

え

していた鏡餅
かがみもち

を

小
ちい

さく割
わ

り、お

汁粉
し る こ

などに入
い

れ

て食
た

べます。 

あずきの赤
あか

い色
いろ

には、

悪
わる

いものを追
お

い払
はら

う

力
ちから

があると信
しん

じられ

ており、おかゆにして

食
た

べます。 

○りっちゃんの元気
げ ん き

サラダ ○スタミナなっとう 

○豚
ぶた

キムチ ○のりごまあえ ○春雨
はるさめ

スープ 

○ゆかりあえ ○バンサンスー ○ふわふわどんぶり 

○ツナのケチャップ炒
いた

め（ツナドッグの具
ぐ

） 

 


