
   

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「野菜
や さ い

を１日
にち

３５０ｇ摂
と

りましょう」これは、厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

の健康
けんこう

づくりの指標
しひょう

「健康
けんこう

日本
に ほ ん

２１」で

目標値
もくひょうち

として定
さだ

められている野菜
や さ い

摂取量
せっしゅりょう

のことです。山口県
やまぐちけん

の野菜
や さ い

摂取量
せっしゅりょう

は、男性
だんせい

２７０ｇ、女性
じょせい

２

４８ｇです。おかず１皿
さら

で７０ｇの野菜
や さ い

が摂取
せっしゅ

できます。いつもの食事
しょくじ

にあと１皿
さら

のおかずをたすと

野菜
や さ い

の摂取量
せっしゅりょう

が増
ふ

えます。朝
あさ

ごはんに野菜
や さ い

を食
た

べていない人は、１皿
さら

おかずをプラスしてみましょう。 

らんち♡たいむ 

令和６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 

 

冬
ふゆ

野菜
や さ い

を食
た

べよう！ 
冬
ふゆ

野菜
や さ い

には、ビタミン C やβ
べーた

カロテンを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

む野菜
や さ い

が多
おお

く、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める効果
こ う か

があります。これから寒
さむ

くなり、お鍋
なべ

やスープなど温
あたた

かい食
た

べ

物
もの

がおいしい季節
き せ つ

となります。野菜
や さ い

は加熱
か ね つ

することによりかさが減
へ

って、た

くさん食
た

べることができ、汁
しる

ごと食
た

べるので水溶性
すいようせい

ビタミン類
るい

が効率的
こうりつてき

に

摂取
せっしゅ

できます。 

 

家庭配付用 

おうちの人といっしょによみましょう。   

知
し

っていますか？山口県
やまぐちけん

の野菜
や さ い

摂取量
せっしゅりょう
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１位
 い

 あげきなこパン 

2位
い

 スタミナなっとう 

３位
い

 とりのからあげ 

４位
い

 りっちゃんの元気
げ ん き

サラダ 

５位
い

 くじらのたつ田あげ 

 

 

 

 

1月
がつ

30日
にち

（木
もく

）のリクエスト給 食
きゅうしょく

の日
ひ

に、6年生のみなさんがリクエストしてくれた、 

あげきなこパン、りっちゃんの元気サラダ、ゆずきちゼリーが出
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） 

 
 

○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

） 

6年生
ねんせい

がえらんだ 

主食
しゅしょく

：ちらしずし、わかめごはん、きつねうどん 

副菜
ふくさい

：スパゲッティ、とりのからあげ、 

   フライドポテト 

デザート：ゆずきちゼリー、りんごゼリー 

ほかにもたくさんリクエストを 

もらいましたので紹介
しょうかい

します☆ 

 

右
みぎ

の絵
え

は、お正月
しょうがつ

に関
かん

する食
た

べ物
もの

です。絵
え

の名前
な ま え

の文字
も じ

を消
け

したあと、残
のこ

った言葉
こ と ば

をならべかえて、○○○○ 

に入
はい

る名前
な ま え

を書
か

きましょう。 


