
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

師
し

が走
はし

り回
まわ

るほど忙
いそが

しいことから、「師走
し わ す

」と呼
よ

ばれるようになった１２月
がつ

。

今年
こ と し

も残
のこ

すところあと１ヶ月
か げ つ

となり、日
ひ

に日
ひ

に寒
さむ

さが増
ま

しています。 

風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

にかかりやすい時期
じ き

ですので、体
からだ

を温
あたた

めて 

くれる根菜類
こんさいるい

や免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてくれるきのこ類
るい

などを組合
くみあわ

せ 

て、食事
しょくじ

の面
めん

からも予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけていきましょう。 

令和 ７ 年  １２ 月 

東京都立練馬特別支援学校 

  校 長   西 牧  桂 

給食便り 1２月号 

おいしい 冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

 
 

これから旬
しゅん

を迎
むか

える冬
ふゆ

野菜
や さ い

には、白菜
はくさい

、ほうれん

草
そう

、大根
だいこん

などがあります。旬
しゅん

の野菜
や さ い

は栄養価
えいようか

が高
たか

く、

市場
しじょう

にたくさん出回
で ま わ

るので価格
か か く

が手
て

ごろなのも魅力
みりょく

のひとつです。 

冬
ふゆ

野菜
や さ い

の特徴
とくちょう

は、寒
さむ

さで凍
こお

ってしまわないように、

細胞
さいぼう

に糖
とう

を蓄積
ちくせき

するため糖度
と う ど

の高
たか

い野菜
や さ い

が多
おお

く、食
た

べ

た時
とき

に、「冬
ふゆ

野菜
や さ い

は甘
あま

くておいしい」と感
かん

じます。 

また、ビタミンやカロテンなどの栄養価
えいようか

を多
おお

く含
ふく

む

野菜
や さ い

は、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があると

いわれています。冬
ふゆ

野菜
や さ い

、煮物
に も の

や鍋
なべ

などに活用
かつよう

して、

寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

◎１２月
がつ

の献立
こんだて

から◎ 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

回数
かいすう

は１８回
かい

。米飯
べいはん

１４回
かい

、パン２回
かい

、麺
めん

２回
かい

、提供
ていきょう

します。 

◇１２月９日 

「南部
な ん ぶ

焼き
や き

」の「南部
な ん ぶ

」とは、青森県
あおもりけん

や岩手県
いわてけん

にかけて「南部
な ん ぶ

地方
ち ほ う

」とよばれている場所
ば し ょ

で

「ごま」をたくさん栽培
さいばい

していたことが由来
ゆ ら い

します。鯖
さば

に白
しろ

ごまを付
つ

けて焼
や

いた「鯖
さば

の南部
な ん ぶ

焼
や

き」を組合
くみあわ

せます。 

◇１２月１８日 

１０月
がつ

に引続
ひきつづ

き、自分
じ ぶ ん

でパンに具
ぐ

を付けて食
た

べる「セルフサービス」方式
ほうしき

で提供
ていきょう

します。

具材
ぐ ざ い

は、北海道産
ほっかいどうさん

の小豆
あ ず き

を使用
し よ う

し、当日
とうじつ

、学校
がっこう

で丁寧
ていねい

に「粒あん」を作
つく

ります。パンに切込
き り こ

み

を入
い

れますので、粒
つぶ

あんを挟
はさ

むことができます。また、パンに付
つ

けて食
た

べることも、別々
べつべつ

に食
た

べることもできますので、食
た

べ方
かた

はお好
この

みでアレンジしてください。 

◇１２月２２日 

今年
こ と し

の冬至
と う じ

は、１２月２２日です。一年
いちねん

のうち、昼
ひる

の時間
じ か ん

が最も
もっとも

短
みじか

く、夜
よる

の時間
じ か ん

が最
もっと

も長
なが

いとされている日
ひ

が、冬至
と う じ

です。「冬至
と う じ

味噌
み そ

うどん」に、かぼちゃを加
くわ

えます。「かぼちゃ」は

本来
ほんらい

夏
なつ

の野菜
や さ い

ですが、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

したものを冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

することで甘
あま

みが増
ま

すため、昔
むかし

から

冬至
と う じ

に食
た

べる食品
しょくひん

として知
し

られています。また、カロテンやビタミンＣが豊富
ほ う ふ

で、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

や免疫力
めんえきりょく

向上
こうじょう

に効果
こ う か

があります。 

◇１２月リクエスト給食 

１０月
がつ

に給食食委員会
きゅうしょくしょくいいんかい

から、「第
だい

２回
かい

リクエスト給 食
きゅうしょく

」の結果
け っ か

が発表
はっぴょう

されています。 

主食
しゅしょく

  ：１０日
と う か

「キーマカレーライス」、１２日「練馬
ね り ま

スパゲティ」、１６日「キムチチ

ャーハン」、 丼
どんぶり

は１５日「高菜
た か な

そぼろ丼
どん

」と２４日
にち

「油
あぶら

麩
ふ

丼
どん

」 

主
しゅ

菜
さい

  ：１７日「豆腐
と う ふ

ハンバーグ」、２３日「麻婆豆腐」 

デザート：果物
くだもの

は５日「りんご」と１０日
にち

「みかん」、ゼリーは２４日「ぶどうゼリー」 

合計
ごうけい

１０品
ぴん

を採用
さいよう

しました。当日
とうじつ

、お楽
たの

しみに！ 

 

≪東京都
とうきょうと

産
さん

≫ ＊収穫
しゅうかく

等
とう

の都合
つ ご う

から、可能
か の う

な日
ひ

に予定
よ て い

します。 

小松菜
こ ま つ な

、大根
だいこん

、かぶ、キャベツ、白菜
はくさい

、ブロッコリー、里芋
さといも

、人参
にんじん

、長
なが

ねぎ、ゆずなど。 

１２月
がつ

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

寒
さ む

さに負
ま

けない丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくる 

 


