
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

    

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 
令和 4 年度 

１２月号 
令和 4 年 11 月 29 日 

西東京市立碧山小学校 

栄養士  亀谷 妙 

家庭数 

～12月の献立から～ 

1日：高野豆腐のそぼろご飯 

 高野豆腐は、別名「凍り豆腐」とも言い、生の豆腐を凍らせ、乾燥させる方法で作られて

います。高野豆腐は乾物の仲間で乾物は、食品を乾燥させ、長く保存できるように加工した

もののことで、乾燥させたり、寒さにさらしたりすることで、日持ちし、甘味やうま味が増

すと言われています。 

6日：めひかりの南蛮漬け 

 南蛮漬けとは、素揚げにした魚や肉をねぎと、とうがらしのみじん切りを混ぜ合わせた酢

に漬けた料理を指します。昔、東南アジアの諸国を南蛮と呼んでいました。このため、当時

外国から伝わった油を使う調理方法や、とうがらしを使った調味料などには「南蛮」という

言葉が付けられました。 

19日：はまちの薬味焼き 

 ぶりは、成長とともに名前が変わる出世魚です。５０㎝以下のものをはまち、それより大

きいものを、めじろ、７０㎝以上をぶりと呼びます。天然のものは、冬が旬で、脂がのって

おいしくなる時期です。生活習慣病予防によいとされるエイコサペンタエン酸や、ドコサヘ

キサエン酸などがたくさん含まれています。 

22日：鶏のチーズクリームソースかけ・星のマカロニのスープ・イチゴ 

クリスマスにちなんだメニューを提供としました。クリスマスには少しはやいですが、 

皆さんで楽しく召し上がっていただきます。 

。 

【体力向上メニュー】  カルシウム摂取アップを考慮して献立作成しました。 

14日 菜飯・生揚げの中華煮・茎わかめのごま風味 

菜飯には、カルシウム豊富なチンゲン菜を少し多めに入れました。生揚げにもカルシウムが豊

富に含まれています。副菜には、茎わかめを使用しさらにカルシウム摂取アップとしました。 

カルシウム基準値をしっかり満たしたカルシウムを摂取できます。 


