
                                                   

 

 

                                            

西宮市立高木小学校 

 

１１月の            から 

◆季節
き せ つ

の食材
しょくざい

◆ 

れんこん 大根
だいこん

 白菜
はくさい

 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

くふくまれてお

り、 体
からだ

を 温
あたた

めてくれる 働
はたら

き

もあります。 

ビタミンC
しー

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が入
はい

っ

ていて、 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

える

働
はたら

きがあります。 

白菜
はくさい

は寒く
さ む く

なると、凍
こお

らないよ

うに糖
とう

をたくさんつくるので、

あまくておいしくなります。 

４日（火） れんこんのカレーあげ 

21日（金） 根菜
こんさい

カレーシチュー 

５日（水） 大根サラダ 

１０日（月） 豆乳
とうにゅう

入
い

りみそしる 

１８日（火） じゃぶに 

２１日（金） 根菜カレーシチュー 

２７日（木） かすじる 

１２日（水） 白菜スープ 

２６日（水） はるさめスープ 

 

小松菜
こ ま つ な

 みかん 

カルシウムや鉄分
てつぶん

がたっぷり

で、じょうぶな骨
ほね

と元気
げ ん き

な 体
からだ

を

つくるのを助
たす

ける 働
はたら

きがあり

ます。 

冬
ふゆ

の定番
ていばん

の果物
くだもの

。ビタミンC
しー

が

多
おお

く、かぜなどをひきにくい

体
からだ

をつくります。 

１９日（水）小松菜とベーコンのパスタ 

２８日（金） チキンスープ 

１３日（木） みかん 

 

 

西宮市
にしのみやし

 市
し

制
せい

１００周
しゅう

年
ねん

記
き

念
ねん

献
こん

立
だて

 

 

 

 

 

 

西宮市
にしのみやし

は 1925年
ねん

に市
し

として誕生
たんじょう

し、今年
こ と し

で市制
し せ い

100周年
しゅうねん

をむかえました。 

それを記
き

念
ねん

した 献
こんだて

立が１１月
がつ

と１２月
がつ

に登
とう

場
じょう

します！ 

  

 おうちのひとといっしょ
に読みましょう。 

 

６日（木） あじつけこざかな 

じょうぶな歯
は

をつくるためには、カ

ルシウムをじゅうぶんとること、よ

くかんで食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。 

みやたんがかわいくプリントされ

た兵庫県産
ひょうごけんさん

のあじつけのり 

昔の給食によく出ていた 

くじらのたつたあげ 

西宮産
にしのみやさん

の酒
さけ

かすとみそを使
つか

ったかすじる 



 

 

日本
に ほ ん

には食事
しょくじ

の前後
ぜ ん ご

のあいさつがあります。「いただきます」にも「ごちそうさま」にも食
た

べ物の 命
いのち

や食事
しょくじ

を用意
よ う い

するためにかかわった人
ひと

たちへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちがこめられています。 心
こころ

をこめてあいさつできて

いますか？今日
き ょ う

の食事
しょくじ

から意識
い し き

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
しょっ

器
き

を 

正
ただ

しく並
なら

べましょう 

「いただきます」「ごちそ

うさま」を心
こころ

を込
こ

めて言
い

いましょう 

お箸
はし

を正
ただ

しく使
つか

い

ましょう 

地
ち

域
いき

に伝
つた

わる郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や行
ぎょう

事
じ

食
しょく

を味
あじ

わってみ

ましょう 

多
た

様
よう

で新
しん

鮮
せん

な食
しょく

材
ざい

と

その持
も

ち味
あじ

の尊
そん

重
ちょう

 

健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を 

支
ささ

える栄
えい

養
よう

バランス 

自
し

然
ぜん

の美
うつく

しさや 

季
き

節
せつ

の移
うつ

ろいの表
ひょう

現
げん

 

正
しょう

月
がつ

などの年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

との密
みっ

接
せつ

な関
かか

わり 


