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冬休み中も早寝早起きを心がけ、風邪などを
ひかないよう元気に過ごしましょう。
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今年は、12月22日が「冬至」です。１年の間で
昼が最も短く、夜が最も長くなる日です。かぼ
ちゃを食べたり、ゆず湯に入ったりします。今
日はカレーにかぼちゃが入っています。

たまねぎ、こまつな

にんじん、パセリ

チンジャオロースーとは、ピーマンなどの細切
りと肉の細切りを炒めた料理のことをいいま
す。いつもは豚肉ですが、今日は牛肉です。

じゃがいもやナス、トマトやピーマンは、実は
すべて同じ仲間の「ナス科」の植物です。色は
違いますが、みんなそっくりな形の花を咲かせ
ます。

ごぼうサラダのごぼうは青森県産です。ごぼう
を長時間水に浸けると美味しさも栄養もなく
なってしまうので、ほどほどにしましょう。

小松菜は、カルシウムを多く含む野菜で、冬
が旬です。同じ葉物野菜のほうれん草と似て
いますが、見分けがつくかな？
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ビーフンは、中国が発祥の地です。
漢字で「米粉」と書くように、おもに米の粉から
作られます。ところてんのように型から細長く
押し出して麺の形に作ります。

ツナサラダに入っている「ツナ」とは、マグロの
仲間の魚を意味しますが、一般的にはマグロ
やカツオの油漬けや水煮の缶詰のことをいい
ます。
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主に炭水化物、脂肪

にんじん、だいこん

体の調子を整えるもとになる食品体をつくるもとになる食品

あぶらわかめ、さつまあげ

日

主にビタミン類（Ａ・Ｃ）

お　し　ら　せ

ふき、こんにゃく

五所川原市立学校給食センター

エネルギーのもとになる食品

なめこは秋も深まり、木の葉が紅葉する頃に
なると、高い山のブナなどの枯木に生えます。
スーパーなどで売っているのは、人工栽培さ
れたものがほとんどです。
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じゃがいものみそしる
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つみれには、白身魚のすり身に、青森県産の
「雪にんじん」と「だけきみ」がねりこまれてい
ます。ピンク色と黄色のきれいな色のボール
です。

鮭は、身が赤く見えるけれど、実は白身魚で
す。赤い色はアスタキサンチンという色素で、
疲労回復や美容にとても効果があるそうで
す。

はるさめは、おもに緑豆やじゃがいも、さつま
いものデンプンから作られます。英語では「グ
ラス・ヌードル」または、「ポテト・ヌードル」とも
呼ばれます。

ながねぎ、たまねぎ、りんご

しそ、にんじん

りんごは、五所川原市産のサンふじを予定し
ています。「りんごが赤くなると医者が青くな
る」と言われるほど栄養分が豊富に含まれて
います。
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日本で流通しているじゃがいもといえば、だん
しゃくいもとメークインが代表的です。五所川
原市の給食のカレーに使われているのは、
メークインという品種で煮くずれしにくいのが
特徴です。
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ミモザサラダの「ミモザ」とは、黄色のかわいい
花を咲かせるアカシアなどの花の呼び名だそ
うです。

たまねぎ、にんじん

にんにく、しょうが

長いもの汁が皮膚につくとかゆくなりますが、
これは「シュウ酸カルシウム」という、ウニのよ
うなトゲがたくさんついた、とても小さな結晶が
チクチクと刺さるからです。
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★インフルエンザやノロウイルスが流

行する季節です。食事の前は、しっか

り手を洗いましょう。 

食物アレルギー対応食こんだてのおしらせ 
たいおうしょく しょくもつ 

※ 牛乳の飲み残しは、一般食の食缶に入れ、アレルギー対応食用の食缶には入れないでください。 
※ 牛乳パックやストローは、個人専用箱には入れないでください。 
※ アレルギー対応食では、牛乳（希望者）のみ学校に直接配送され、その他のドレッシングやデザートなどは 
  個人専用箱に入れてセンターから配送されますので、個人専用箱に入っているもの以外は食べないでください。 
※ 献立の変更があるかもしれませんので、ご了承下さい。 
※ 献立の材料・栄養価を知りたい方は、給食センター（３４－２８３２）まで、お問い合わせ下さい。 

 


