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那覇中　3年生
【琉球漆器　給食】
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那覇中　3年生
【琉球漆器　給食】
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＜欠食予定＞

1(月) 2(火)
映画の日にちなんで
「風のマジム」

4(木)

安謝学校給食センター令和7年
12月 の予定献立表

※食物アレルギーのある児童・生徒は、給食を食べる前に
裏面の「詳細献立表」で内容を必ず確認しましょう。
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学校給食の

栄養基準量家庭・学級においても毎日確認してください。 中学校 830
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22(月)

21.9

23(火) 冬至にちなんで

619 25.1 18.1

小学校 647 28.0 27.9 30.0
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中学校 699
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中学校

30.2 17.1 539 23.9 11.7
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17(水)

11(木)

602632 21.1

653 28.6 13.9 709 28.5 19.9
27.9 15.9

※給食費は、毎月　１０日までに納めましょう。（材料・天候によって献立を変更することがあります。）

18.6 778

肉　魚　卵　大豆　牛乳

おもに、体をつくるもとにな

りますが、体の抵抗力を維

持するうえでも欠かせませ

ん。

冬が旬のさけ、たら、ぶりなどをお

かずに取り入れると、たんぱく質

だけでなく、ビタミンや体によいあ

ぶらもとれます。

にんじん　かぼちゃ　ほうれん
草　大根の葉　みかん　レ
バー

のどや鼻の粘膜を丈夫に

して、ウィルスなどが体の

中に侵入するのを防ぎま

す。

色の濃い野菜に多く、魚やレバーな

どにも多く含まれます。冬に美味し

い野菜をたくさん入れて鍋物など

で召し上がれ。

ブロッコリー　かぶの葉　じゃが

いも　かき　みかん　ゆず　いちご

寒さのストレスから体を守

り、抵抗力を高めます。

みかんは手軽に食べられ

ます。ビタミンCはうす皮の

白いすじの部分に多いの

で、ぜひ丸ごと食べましょ

う。

好き嫌いを続けていると栄養のバランスが崩れ、体の抵抗力が弱くなってしまいます。冬に美味しい魚や野
菜、果物を上手に使って、かぜをひかないための大切な栄養素をしっかりとりましょう。
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15(月)

10日(水)～12日(金)

18(木) 琉球料理の日

28.7

631 35.7 19.2 643 28.6 12.7

19.8 622 28.4

F=脂質

12(金)

659 27.5 18.0

　　　　　　　　　那覇中　1年生：社会体験学習
　　　　　　　　　那覇中　2年生：修学旅行
22日(月)　安謝小　振替休日(学習発表会)

今月の給食目標

冬の健康と栄養について考えよう

たんぱく質 ビタミンＡ ビタミンＣ

日本で初めて映画が

一般公開されたことを

記念して制定された日

です。今回は、今年上

映の「風のマジム」の

中から朝食で食べてい

る「ゆし豆腐」を給食

でも味わいます♪


