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あちこちのクリスマスツリーが目を楽しませてくれる季節となりました。また、 

朝の冷え込みも厳しくなりました。体温を上げるために朝ごはんをしっかり食べ 

ましょう。 

 

 青菜のおいしい季節です 

こまつな ほうれんそう 

 冬は、ほうれんそうやこまつななどの青菜が旬

です。青菜には、カルシウムやカロテンなどの栄

養素が豊富に含まれています。旬のものは、ハウ

ス栽培などにくらべて栄養価も高く、味もおいし

いので、たくさん食べるようにしましょう。 

＊＊＊＊＊１２月２２日  冬至＊＊＊＊＊ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【たんぱく質】 
体の成長に欠かせないたんぱ
く質が米の約２倍も含まれて
います。 

【ビタミンＢ１】 
疲労回復や食欲増進に役立つ、
ビタミンＢ１が多く含まれて
います。 

【ルチン】 
ルチンはビタミンの一種で、毛
細血管を強くし、脳出血予防に
効果があります。水に溶け出し
てしまうためそば湯を飲むよ
うにするとよいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆☆☆小松菜のごま和え☆☆☆ 小金小の子どもたちはごま和えが大好きです。 

【材 料】1人分 

・こまつな 30g ・キャベツ 18ｇ ・人参 3ｇ   

・醤油 2ｇ ・みりん 2ｇ ・三温糖 0.3ｇ ・白すりごま 3ｇ ・白ねりごま 1ｇ 

【作り方】 

①野菜は食べやすいように切り、ゆでます。調味料を混ぜます。 

 ＊他の学校でごま和えの残菜が多いと聞きましたが、小金小学校の残菜はほとんどありません。 

 

 

 

 ☆☆☆豚肉の紅茶煮☆☆☆ クリスマスやお正月におすすめです。 

【材 料】４人分 

・豚かたロース（かたまり）500g ・紅茶ティパック 2～3袋   

〇つけ汁・醤油 50ｇ・みりん 50ｇ・酢 大さじ２ 

【作り方】 

① 深鍋に肉が隠れるぐらいの水を入れ、沸騰したらティパックを入れて色が出てきたら

肉を入れます。あくを取りながらコトコト 1 時間くらい煮ます。（竹串をさしてすっ

と通ったら取り出す） 

② 小鍋につけ汁を入れ煮立たせ①の肉を入れ全体にタレをつけます。 

 

 

そばは栄養満点！ 

松戸市立小金小学校 

令和３年度 １２月 



 

 

 

 

 

 

秋もいちだんと深まり、菊の花やもみじが目を楽しませてくれる季節となりました。     

新米、肉、魚、野菜、きのこ、くだものもいっそうおいしさを増す時季です。冬の訪

れに備えて、豊富な食材をバランスよく取り入れた食事で寒さに負けない体づくりを 

しましょう。 

１１月１２日は「千産千消」メニューでした。 

１１月１２日は「地産地消」を意識したメニューです。地産地消とは、自分たちの住む県や 

市で作られた食物を食べることです。新鮮で安価、生産者の生産状況が確認できるので安

心感もあります。千葉県では、「千産千消」と言います。 

 当日は、給食時間に松戸市の栄養士が作成した 2 分程度の「千産千消」を紹介する動画

を観ました。給食後、「粒すけがおいしい」「千葉県のさつまいもおいしい」「今日は千葉県の

ものたくさん食べたよ」と言う声を聞くことができました。 

 

 

 

 

               

 

 

 

 ＊＊＊１１月２３日は「勤労感謝の日」です。＊＊＊ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

松戸市立小金小学校 

令和３年度１１月  

《ココアアーモンドの作り方》一人分 

【材 料】・アーモンドホール…10ｇ ・砂糖…３ｇ ・水分…0.4ｇ           

     ・きな粉…1.2ｇ  ・ココア…0.5ｇ 

【作り方】①砂糖と水を弱火にかける。 

     ②沸々と煮立ってきたらアーモンドを入れて、まわりに砂糖を

からめる。 

     ③アーモンドを取り出して、きな粉とココアをまぶす。 

＊＊＊＊＊献立名＊＊＊＊＊ 

・ごはん（粒すけ） ・なのはなふりかけ ・小松菜のコーン和え 

・千葉の恵み汁（豚肉、人参、大根、さつま芋、葱） 

・いわしのごま揚げ ・みかん ・牛乳  ＊太字千葉県産です。 
なのはなは千葉県の花です。 


