
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 石
せっ

けんを使
つか

ってしっかり手
て

を洗
あら

うことは、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を病気
びょうき

から守
まも

るとても大切
たいせつ

な予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

の一
ひと

つ

です。洗
あら

い残
のこ

しがないように、手
て

の洗
あら

い方
かた

の基本
き ほ ん

を知
し

って、病気
びょうき

の原因
げんいん

となる細菌
さいきん

やウイルスを体
からだ

の中に入
い

れないようにしましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こ ん げ つ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こ ん だ て

 １９日
にち

（火
か

）４年
ねん

保健
ほ け ん

体育
たいいく

「よりよく育
そだ

つための生活
せいかつ

」より 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

きれいに手
て

を洗
あら

って食事
しょくじ

をしよう 

 

 体
からだ

がよりよく育
そだ

つためには、適切
てきせつ

な運動
うんどう

やバランスのとれた食事
しょくじ

、適切
てきせつ

な休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

を取
と

ることが大切
たいせつ

です。 

 特
とく

に食事
しょくじ

では、多
おお

くの種類
しゅるい

の食 品
しょくひん

をバランスよく食
た

べることがポイン

トです。筋肉
きんにく

や血
ち

を作
つく

るもとになるたんぱく質
しつ

、骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るもとにな

るカルシウム、 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるビタミンなどは成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

です。今月
こんげつ

は、これらの栄養
えいよう

満点
まんてん

の給 食
きゅうしょく

を食
た

べながら、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の健康
けんこう

について考
かんが

えてみましょう。 

もぐもぐランド 食育だより令和５年１２月

号 

犬山市立犬山北小学校 
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１２月
がつ

２２日
にち

の給食
きゅうしょく

には、 

かぼちゃ・れんこん・にんじん・ 

かんてんが入
はい

ります。たくさん食
た

べて

幸運
こ う う ん

を掴みましょう
つか          

♪ 

 

なかでも、代表的
だいひょうてき

な冬至
と う じ

の食べ物
た   も の

  ～かぼちゃのいろいろ～ 
 冬至

と う じ

には、かぼちゃを食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。かぼちゃは、β
べーた

-カロテン、ビタミンE
いー

、ビタミンC
しー

などが

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれた野菜
や さ い

です。 

 β
べーた

-カロテンは、体内
たいない

でビタミンA
えー

にかわり、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

する働き
はたら   

があります。かぜ予防
よ ぼ う

に

食べたい
た    

食べ物
た    もの

です。 

西洋
せいよう

かぼちゃ 

一番
いちばん

はじめに、日本
に ほ ん

にやってきたかぼちゃで

す。皮
かわ

の表面
ひょうめん

がでこぼこし、ねっとりとした

食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。日本
に ほ ん

料理
りょうり

にぴったりで、煮物
に も の

や揚げ物
あ   もの

に使われます
つ か       

。 

黒皮
くろかわ

かぼちゃ…日本
に ほ ん

料理
りょうり

で使う
つか  

高級食材
こうきゅうしょくざい

。 

バターナッツかぼちゃ…ナッツのような香り
かお  

が

するかぼちゃ。水分
すいぶん

が多く
おお  

煮物
に も の

向き
む  

では 

ないので、スープやプリンに♪ 

表面
ひょうめん

がツルッとしているのが特徴
とくちょう

です。ホ

クホクとした食感
しょっかん

で甘み
あま  

たっぷりで、揚げ物
あ   もの

や

スープ、スイーツに使われます
つか           

。 

黒皮
くろかわ

栗
くり

かぼちゃ…ｽｰﾊﾟｰでよく売られて
う     

いるか

ぼちゃで、ホクホク食感
                しょっかん

で甘み
あま   

のある味
あじ

です。 

コリンキー…生
なま

で食
た

べることができます。 

サラダやピクルスに♪ 

すくなかぼちゃ…岐阜県
ぎ ふ け ん

で作
つく

られている高級品
こうきゅうひん

。 

 

日本
に ほ ん

かぼちゃ 

 

フライドチキン⛄ 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

 

 

・鶏肉
とりにく

…8切れ
き  

 

・塩こしょう
しお         

…適量
てきりょう

 

・にんにく…5ｇ 

・しょうが…6ｇ 

・オールスパイス…0.3ｇ 

 

 

・小麦粉
こ む ぎ こ

…20g 

・片栗
かたくり

粉
こ

…32ｇ 

・鶏
とり

ガラスープのもと 

…1ｇ 

・揚
あ

げ油
あぶら

…適量
てきりょう

 

 

 

つくりかた 

① 鶏肉
とりにく

に塩
しお

こしょう、にんにく、しょうがで下味
したあじ

を付
つ

ける。 

② 小麦粉
こ む ぎ こ

にオールスパイスを加
くわ

えて、鶏肉
とりにく

にまぶす。 

③ 鶏肉
とりにく

を１０分程度
て い ど

、なじませる。 

④ 片栗
かたくり

粉
こ

に鶏
とり

ガラスープの素
もと

を加
くわ

えて、③にまぶす。 

⑤ １６０℃
ど

に温
あたた

めた油
あぶら

で、④を揚
あ

げる。 

⑥ １８０℃
ど

～２００℃
ど

に温度
お ん ど

を揚
あ

げて、２度
ど

揚
あ

げする。 

⑦ しっかりと油
あぶら

をきって、盛
も

り付
つ

ける。 


