
  

 

 

 

 

    あけましておめでとうございます。新
あたら

しい年
とし

がスタートしました。 

楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを過
す

ごせましたか？今
いま

の学年
がくねん

で過
す

ごす最後
さ い ご

の学期
が っ き

となりました。まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

くので、規則
き そ く

正
ただ

しい 

食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけるとともに、しっかりと手洗
て あ ら

い・うがいをして風邪
か ぜ

に負
ま

けない元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたの家
いえ

の 

お雑煮
ぞ う に

は？ 

丸
まる

もち・角
かく

もち 

分岐
ぶ ん き

ライン 

1 月 24 日から 1 月 30 日は 

全国
ぜんこく

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の始
はじ

まりは、もともと貧
まず

しい子
こ

どもたちを飢
う

えから救
すく

い、栄養
えいよう

状態
じょうたい

を

改善
かいぜん

させるためのものでした。戦争
せんそう

などの影響
えいきょう

で中断
ちゅうだん

されてしまった給 食
きゅうしょく

でし

たが、戦後
せ ん ご

、再開
さいかい

を記念
き ね ん

して設
もう

けられたのが「全国
ぜんこく

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

」です。 

今
いま

では、食
しょく

に関
かん

する正
ただ

しい知識
ち し き

と望
のぞ

ましい食
しょく

習慣
しゅうかん

を身
み

につけるための重要
じゅうよう

な

役割
やくわり

を果
は

たしています。この期間
き か ん

を通
とお

し、あらためて食
た

べ物
もの

の大切
たいせつ

さや作
つく

る人
ひと

の思
おも

いを知
し

り、感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを持
も

って食
た

べましょう。 

令和４年 

１月号 
 

🌸お正月
しょうがつ

 🌸鏡開
かがみびら

き（1/11） 🌸二十日
は つ か

正月
しょうがつ

（1/20） 

おせち お雑煮
ぞ う に

 七草
ななくさ

がゆ おしるこ 小豆
あ ず き

がゆ 

🌸七草
ななくさ

（1/7） 🌸小正月
こしょうがつ

（1/15） 

寒
さむ

い時
とき

は、服
ふく

を着
き

こむよりも食事
しょくじ

をして 

体
からだ

の中
なか

から温
あたた

めるのが1
いち

番
ばん

 

 

～ どんなものを食
た

べたらいいの？ ～ 
 

●温
あたた

かい料理
りょうり

を食
た

べる 

  やはり温
あたた

かいものを食
た

べるのが効果的
こうかてき

です。

食欲
しょくよく

が増
ま

し、体
からだ

が温
あたた

まって血行
けっこう

もよくなります。 

 

●たんぱく質
しつ

をとる 

  肉
にく

や魚
さかな

に多
おお

く含
ふく

まれるたんぱく質
しつ

は、筋肉
きんにく

や

血管
けっかん

、体内
たいない

の各器官
かくきかん

をつくっている栄養素
えいようそ

です。 

体
からだ

の代謝
たいしゃ

にも関
かか

わっていて、体
からだ

をじっくり温
あたた

める

働
はたら

きがあります。 

 

●香辛料
こうしんりょう

を取
と

り入
い

れる 

  料理
りょうり

に風味
ふ う み

を添
そ

える香辛料
こうしんりょう

。唐辛子
とうがらし

やカレー粉
こ

な

どの辛
から

みのあるものや、しょうが、にんにく、ごま

などには、血行
けっこう

を良
よ

くして体
からだ

を温
あたた

めるほか、さま

ざまな効能
こうのう

があるといわれています。 

正月
しょうがつ

のお祝
いわ

いの行事
ぎょうじ

が 

すべて終 了
しゅうりょう

する日
ひ

 

正月
しょうがつ

献立
こんだて

12日（水
すい

） 
●ごはん   

●すまし雑煮
ぞ う に

 

●ぶりの照
て

り焼
や

き 

●煮
に

しめ 

●牛 乳
ぎゅうにゅう

 

揚
あ

げて砂糖
さ と う

やきな粉
こ

をまぶ

した揚
あ

げパンを出
だ

していま

した。 

うどんとスパゲティの間
あいだ

の

ようなめんで、ミートソース

やあんをかけて食
た

べました。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

ではなく、牛 乳
ぎゅうにゅう

から

脂肪分
しぼうぶん

を除
のぞ

いて粉
こな

にした脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

に、砂糖
さ と う

などを加
くわ

えて温
あたた

めたものでした。 

硬
かた

くて臭
くさ

みが強
つよ

いので、食
た

べやすいように工夫
く ふ う

して

料理
りょうり

されていました。 

昔
むかし

の給 食
きゅうしょく

はどんなものがでていたのでしょう？ 

コッペパン ミルク 

丸
まる

もち 

角
かく

もち 

クジラ 

１月
がつ

の行事食
ぎょうじしょく

 

新年
しんねん

の始
はじ

まりとなる１月
がつ

には、この１年
ねん

を無事
ぶ じ

に過
す

ごせるように家族
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。 

おとうさん、おかあさん、おじいちゃん、おばあちゃんにも 

給 食
きゅうしょく

の話
はなし

を聞
き

いてみよう！ 

ソフトめん 

 

 地域
ち い き

や家庭
か て い

によって具材
ぐ ざ い

や味
あじ

つけ、もちの形
かたち

など、さまざまです。

中部
ちゅうぶ

地方
ち ほ う

をさかいに西日本
にしにほん

では円満
えんまん

を意味
い み

する丸
まる

もちが多
おお

く、

東日本
ひがしにほん

では切
き

って分
わ

けることができる角
かく

もちが多
おお

く見
み

られるそうで

す。 

北海道
ほっかいどう

には、もともとお雑煮
ぞ う に

を食
た

べる文化
ぶ ん か

はありませんが、現在
げんざい

は

全国
ぜんこく

各地
か く ち

から伝
つた

わったさまざまなお雑煮
ぞ う に

が混
こん

在
ざい

しています。香川県
かがわけん

では、「あんもち雑煮
ぞ う に

」といって、あんこの入
はい

ったおもちを白
しろ

みそ仕立
じ た

ての汁
しる

に入
い

れます。 


