
　　　《牛乳は毎日つきます》
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<地場産物の日>カマス 〈じゃがいものチーズ煮〉 〈フライドチキン〉 ～かんぴょう～

１２(金)

児童のみなさんに大人気のコ
コア揚げパンです。規格パン
を給食室でからっと揚げて甘
いココアパウダーを１つずつ
まぶしています。

冬に旬を迎える白菜とかぶが
たっぷり入ったマーボー豆腐
です。

かんぴょうには食物繊維、カ
リウム、カルシウムなどの栄
養が含まれており、お腹の調
子をととのえ、貧血予防にも
効果があるといわれていま
す。

シェパードパイとはイギリスの郷
土料理で、「シェパード」は羊飼
いのことを言います。食べきれな
かったラム（羊）肉を焼いてマッ
シュポテトで覆った料理です。給
食では牛と豚の合いびき肉を使用
します。

舞鶴ではお茶の大会で全国１位と
なったおいしいお茶がつくられて
います。由良川流域の加佐地区と
いう所で大切に育てられていま
す。

１１(木)

一年で一番太陽が出ている時間が
短い日です。ゆずの入ったお風呂
につかったり、かぼちゃを食べた
りすると元気にすごせるといわれ
ています。今年の冬至は12月22
日です。

１２がつこんだてカレンダー
舞鶴市立三笠小学校

５(金)４(木)２(火)１(月) ３(水)

９(火)

魚へんに春と書いて「鰆（さわ
ら）」と呼ばれる魚です。春にた
くさんとれるので、この名前がつ
いています。
あっさりしていて食べやすい魚で
す。

「プルコギ」は韓国の肉料理のひ
とつで、「プル」は火、「コギ」
は肉という意味があります。日本
の焼き肉やすき焼きのような料理
です。

体は金色や青みがかった色を
していて、とてもきれいで
す。
身は白くてやわらかく、くさ
みが少ないので食べやすい魚
です。

１０(水)８(月)

「煮干し」でだしをとり、給
食室の大きな鍋でじっくりと
炊きます。具材にだしがたっ
ぷりしみ込んだおでんはから
だを温めてくれます。

１５(月) １６(火)

かんぴょうには食物繊維、カリウ
ム、カルシウムなどの栄養が含ま
れており、お腹の調子をととの
え、貧血予防にも効果があるとい
われています。

１７(水) １８(木)

カマスは細長い体で、時速150
ｋｍもの速さで泳ぎます。鋭い歯
でエサをねらいます。秋から冬に
かけて脂がのりおいしくなりま
す。

じゃが芋をコンソメでやわら
かく煮て、ベーコン、チー
ズ、バター、パセリを入れ加
熱します。

外がカリッとしていて中はやわ
らかい人気の料理です。
クリスマス気分を味わいながら
食べましょう。

１２がつきゅうしょくもくひょう 『 おやつについて学習しよう 』

食事と食事の間隔は４～５時間が理想的といわれています。しかし、私たちの生活では昼食と夕食の間が６～７時間くら

い開いてしまうことがあります。このようなときは軽めのおやつをとることをおすすめします。

一方、おやつはとり方を間違えると大変です。量が多すぎると、夕食がきちんと食べられなくなってしまいます。一日、

200キロカロリー以内を目安にしましょう。どんなものを、どんなふうに食べればよいかを知って、おやつを楽しみましょ

う。

アイスクリーム→小１個 どらやき→１個

せんべい→３～４枚200キロカロリーの目安
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