
                                                   

 

 

                                            

西宮市立高木小学校 

 

１2 月の            から 

◆季節
き せ つ

の食材
しょくざい

◆ 

ほうれんそう りんご 

冬
ふゆ

の寒
さむ

さであまみが増
ま

して栄
えい

養
よう

価
か

が高
たか

くなっています。ビタ

ミンや鉄
てつ

が多
おお

くふくまれていま

す。 

ビタミンC
しー

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたくさ

んふくまれています。かぜなど

をひくにくい 体
からだ

をつくるのを

助
たす

けます。 

3 日（水） コンソメスープ 

17 日（水） 冬
ふゆ

野菜
や さ い

たっぷりスープ 

18 日（木） かぼちゃのゆずかじる 

 

19 日（金） りんご 

 

◆地産地消
ち さ ん ち し ょ う

◆ 

1 日（月） ちゅうかふうピラフ 

こめ 

8 日（月） さばのさけかすみそに 

さけかす 

17 日（水）冬野菜たっぷりスープ 

だいこん 

名塩
めいしお

管内
かんない

・山口
やまぐち

地区
ち く

で作
つく

られた

「きぬひかり」というお米
こめ

です。 

西宮市
にしのみやし

は酒造
さけづく

りで有名
ゆうめい

です。さ

けかすは日本酒
に ほ ん し ゅ

をつくる工程
こうてい

で

できます。 

鷲
じゅう

林
りん

寺
じ

地
ち

区
く

で作
つく

られた大
だい

根
こん

で

す。９月
がつ

に種
たね

をまいて、丁
てい

寧
ねい

に

育
そだ

てられました。 

 

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。 

 

冬
とう

至
じ

は、１年
ねん

のうちで 最
もっと

も昼
ひる

が 短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなります。 昔
むかし

から、ゆず

湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

め、「ん」がつく食
た

べ物
もの

を

食
た

べて「運
うん

」を呼
よ

び込
こ

む風
ふう

習
しゅう

がありま

す。かぼちゃはなんきんとも呼
よ

ばれま

す。 

こめこカレーライス 

できるだけ多
おお

くの児
じ

童
どう

が手
て

作
づく

り

ルウを使
つか

ったカレーが食
た

べられ

るように 乳
にゅう

・ 卵
たまご

を使
つか

わずに作
つく

る

「こめこカレーライス」を取
と

り入
い

れ

ました。 

18 日（木） 
かぼちゃのゆずかじる 

地
ち

域
いき

で生
せい

産
さん

した食
しょく

材
ざい

を地
ち

域
いき

で消
しょう

費
ひ

する取
と

り組
く

み 

チョコクレープ 

お祝いの気持ちを込めて 

お楽しみデザート 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（食）べすぎに気
き

を 

つけよう 

 

楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みを 

お過
す

ごしください。 

（飲）み物
もの

は甘
あま

くない 

ものを選
えら

ぼう 

っかり手
て

を洗
あら

って 

から食
しょく

事
じ

をしよう 

ち（1）日３食
しょく

、 

規
き

則
そ く

正
ただ

しく食
た

べよう 

 

ゆ（冬）が旬
しゅん

の 

食
た

べ物
もの

をとろう 

っくりよくかんで 

食
た

べよう 

さい（野菜）を 

たっぷり食
た

べよう 

すんで、おうちの人
ひと

 

のお手
て

伝
つだ

い 

をしよう 

んなで食
しょく

卓
た く

を囲
かこ

む 

機
き

会
かい

をつくろう 

 

（お）やつは時間
じ か ん

と量
りょう

を

決
き

めてとろう 


