
　ノロウイルスはウイルスの中でも小さく、球形をしてい
ます。冬に流行することが多い食中毒です。予防には右の
表のように、手洗いや食品の十分な加熱が大切です。
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　かぜやインフルエンザが流
りゅう

行
こう

しやすい季
き

節
せつ

になりました。かぜを予
よ

防
ぼう

するた
めには、「栄

えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

」、「適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

」、「十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

」を心
こころ

がける
ほか、手

て

洗
あら

いやうがいを徹
てっ

底
てい

して習
しゅう

慣
かん

づけましょう。

　かぜは、ウイルスや細
さい

菌
きん

が、鼻
はな

やのどなどに入
はい

って炎
えん

症
しょう

を起
お

こすさまざ
まな症

しょう

状
じょう

の総
そう

称
しょう

です。感
かん

染
せん

症
しょう

のひとつなので、かぜをひいている人
ひと

からも
うつります。日

ひ

頃
ごろ

から手
て

洗
あら

いやうがいを行
おこな

い、十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

と栄
えい

養
よう

をとって、
かぜをひかないようにしましょう。

「かぜ」をひくのはどうして？

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

など レバー、にんじんなど米
こめ

、めん、いもなど
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　かぜをひいてしまったら、基
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そ

体
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りょく
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める「たんぱく質
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」や、エネルギー源
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水
すい

化
か

物
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膜
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ほ
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こ　　ん　　だ　　て給食日 ひとくちメモ主に血や肉となる食品 主にエネルギーの 
もとになる食品 主に体の調子を整える食品

献 立 の お し ら せ
令和6年12月分 黒石市立黒石東小学校

エネルギー
たんぱく質

（小学校）

2 今月の給食目標は「きれいに手
をあらおう。」です。月 g  

kcal657
21.2

むぎごはん、はるまき ぶた肉 ごはん、むぎ、でんぷん キャベツ、にんじん、ねぎ
ホイコーロー、わかめスープ 牛乳 こめ油、ごま油 ピーマン、もやし、しいたけ
牛乳、むぎちゃ わかめ   

3 どさんこ汁は、北海道でよくと
れる食材を使った汁物です。火 g  

kcal678
29.2

ごはん、さんまかんろに ちくわ、ぶた肉、牛乳 ごはん、糸こんにゃく きりぼしだいこん、たまねぎ
きりぼしだいこんのいために さんま じゃがいも、さとう とうもろこし、にんじん、ねぎ
どさんこじる、牛乳  サラダ油、ごま油 しいたけ

4 たまご（鶏卵）アレルギーの児
童には、「ソーセージステー
キ」がつきます。水 g  

kcal724
32.7

こめこパン、トマトオムレツ、ブ とり肉、牛乳、だっしふん乳 こめこパン きゅうり、たまねぎ
ロッコリーサラダ、クリームシチ ツナ、たまご じゃがいも とうもろこし、にんじん
ュー、牛乳、ソーセージステーキ  オリーブ油 ブロッコリー

5 子あえは津軽地方の冬の郷土料
理です。冬が旬のたらの子であ
えています。木 g  

kcal622
27

ごはん、ハンバーグ 油あげ、こうやどうふ、たらこ ごはん、糸こんにゃく キャベツ、にんじん、ねぎ
にんじんのこあえ 牛乳、ハンバーグ さとう、サラダ油 えのきたけ
キャベツのみそしる、牛乳    

6 さばには血液の流れをよくする
あぶらが、たくさんふくまれて
います。金 g  

kcal619
25.6

ごはん、さばしおみりんやき とうふ、牛乳、やきのり ごはん キャベツ、にんじん、ねぎ
かんこくふういそかあえ さば ごま油 ほうれんそう、なめこ
なめこじる、牛乳  ごま  

9 あわてずに、よくかんでたべま
しょう。月 g  

kcal668
21.3

チキンカレー とり肉 ごはん、むぎ、じゃがいも たまねぎ
みかんゼリー 牛乳 オリーブ油 にんじん
牛乳    

10 うどんの汁は全部のまずにのこ
すようにしましょう。 
りんごは黒石産です。火 g  

kcal515
25.9

けんちんうどん、いがめんち 油あげ、とり肉、牛乳 ゆでうどん ごぼう、だいこん、にんじん
りんご、牛乳 いか こめ油 ねぎ、れんこん、りんご
   しいたけ

11 しお味のちゃんこ汁です。

水 g  

kcal620
29.2

ごはん、さばみぞれに とうふ、油あげ、とり肉 ごはん、さとう、ごま油 きゅうり、だいこん、にんじん
やさいごまずあえ、ちゃんこじる 牛乳、さば、とり肉 ごま ねぎ、はくさい、もやし
牛乳   えのきたけ

12 れんこんは冬が旬の野菜です。

木 g  

kcal589
27.6

ごはん、さけしおやき あつあげ、ちくわ、牛乳 ごはん、こんにゃく ごぼう、にんじん、ねぎ
れんこんきんぴら さけ さとう、ごま油、ごま れんこん、もやし
もやしのみそしる、牛乳    

13 少し早いですが、チキンとクリ
スマスデザートがついたクリス
マス献立です。金 g  

kcal728
22.5

キャロットピラフ、クリスピーチ ベーコン ごはん キャベツ、きゅうり、たまねぎ
キン、キャベツサラダ、ポテトス 牛乳 じゃがいも とうもろこし、にんじん
ープ、クリスマスデザート（チョ とり肉 こめ油 にんじん、とうろもこし

16 たまご（鶏卵）アレルギーの児
童には、信田煮（油あげつつ
み）がつきます。月 g  

kcal631
27.7

ごはん、ウインナーたまごやき、 油あげ、ぶた肉 ごはん、じゃがいも にんじん
ぶたキムチいため、じゃがいもの たまご、ウインナー、牛乳 さとう、サラダ油 もやし
みそしる、牛乳、しのだに   はくさい、たまねぎ、にんじん

17 黒石やきそばの特徴は、うどん
のような平たいめんです。火 g  

kcal545
25

やきそば、ちゅうかスープ なると ちゅうかめん キャベツ、たまねぎ、にんじん
いちごクレープ、牛乳 ぶた肉 さとう ねぎ、もやし
 牛乳 サラダ油  

18 冬のはくさいは、あまみがまし
ておいしいです。水 g  

kcal599
28.2

きんぴらぶたどん 油あげ ごはん、むぎ、さとう ごぼう、たまねぎ、にんじん
はくさいのみそしる ぶた肉 サラダ油 ねぎ、はくさい、えのきたけ
牛乳 牛乳   

19 年越し料理の献立です。

木 g  

kcal543
23.4

わかめごはん 油あげ、こうやどうふ、牛乳 ごはん、むぎ、こんにゃく ごぼう、だいこん、にんじん
あかうおさいきょうやき こんぶ、あかうお、わかめ じゃがいも、さとう、ごま ふき、しいたけ
こうはくなます、にしめ、牛乳    

20 明日の２１日は「冬至（とう
じ）」です。金 g  

kcal707
21.9

パンプキンカレー ぶた肉 ごはん、むぎ かぼちゃ、たまねぎ、にんじん
フルーツポンチ 牛乳 はちみつレモンゼリー みかん、ゼネラルレクラーク
牛乳  いちごゼリー、オリーブ油 りんご

23 卓上ソースがつきます。かけす
ぎないように気をつけましょ
う。月 g  

kcal581
27.6

ごはん、さけフライ 油あげ、こうやどうふ、ぶた肉 ごはん キャベツ、ごぼう、にんじん
ゆでキャベツ、とんじる さけ、はっこう乳（いちご） サラダ油 ねぎ、はくさい
はっこう乳（いちご）  こめ油  

※献立が変更になる場合もありますので、よろしくお願いします。
 

　手
て

を洗
あら

うことはとても大
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至
じ

にかぼちゃ・ゆず
　冬

とう

至
じ

は１年
ねん

のうちで、もっとも昼
ひる

が短
みじか

く、
夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。この日
ひ

にかぼちゃ（なん
きん）などの「ん」のつくものを食

た

べたり、
ゆず湯

ゆ

に入
はい

っ
たりすると、
かぜをひかな
いといわれて
います。

12月
がつ

空
くう

気
き

の入
い

れかえ

食育だより食
しょく

育
いく

だより 手
て
洗
あら
い

した？

いや、そんな顔
かお

されても……

家
か

族
ぞく

で徹
てっ

底
てい

！

食
しょく

事
じ

前
まえ

の手
て

洗
あら

い

石けんを使ってしっかり手を洗うことが大切です。
期的に切りましょう。

きん）などの「ん」のつくものを食べたり、

　手
て

を洗
あら

うことはとても大
たい

切
せつ

です。手
て

はいろいろなものに触
さわ

るた
め、見

み

た目
め

がきれいであっても、汚
よご

れや細
さい

菌
きん

、ウイルスなどがつ
いている場

ば

合
あい

があるからです。細
さい

菌
きん

やウイルスなどによるかぜや
食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を予
よ

防
ぼう

するためには、石
せっ

けんで洗
あら

い流
なが

すことが効
こう

果
か

的
てき

です。

　手
て

はいろいろなものに触
さわ

るので、手
て

を介
かい

して食
た

べ物
もの

やほかの人
ひと

に汚
よご

れや細
さい

菌
きん

、ウイルスなどが移
い

動
どう

する危
き

険
けん

があります。つまり手
て

が菌
きん

の運
はこ

び屋
や

に
なってしまうのです。かぜや食

しょく

中
ちゅう

毒
どく

予
よ

防
ぼう

のために
石
せっ

けんを使
つか

ってしっかり手
て

を洗
あら

うことが大
たい

切
せつ

です。

手
て

が菌
きん

の運
はこ

び屋
や

に⁉ 
　つめと皮

ひ

膚
ふ

の間
あいだ

には、多
おお

くの細
さい

菌
きん

が
存
そん

在
ざい

しています。この細
さい

菌
きん

は手
て

洗
あら

いで
落
お

としにくいという実
じっ

験
けん

結
けっ

果
か

もありま
す。清

せい

潔
けつ

な手
て

を保
たも

つためにも、つめは
定
てい

期
き

的
てき

に切
き

りましょう。

つめを切
き

ろう

　手
て

洗
あら

いの目
もく

的
てき

は、手
て

から汚
よご

れを洗
あら

い落
お

として清
せい

潔
けつ

にすることです。目
め

に見
み

える
汚
よご

れのほかにも、目
め

に見
み

えない細
さい

菌
きん

やウ
イルスなどがついていることがあります。
体
たい

内
ない

に細
さい

菌
きん

やウイルスを持
も

ち込
こ

まないよ
うにしっかり手

て

を洗
あら

うことが重
じゅう

要
よう

です。

家
いえ
に帰

かえ
った時

とき

料
りょう
理
り
をする前

まえ

トイレの後
あと

動
どう
物
ぶつ
に触

さわ
った時

とき
鼻
はな
をかんだ後

あと

食
しょく
事
じ
の前

まえ

こんな時
とき

は手
て

を洗
あら

いましょう

　手
て

に細
さい

菌
きん

やウイルスがついていると、手
て

を
介
かい

して食
しょく

品
ひん

や調
ちょう

理
り

道
どう

具
ぐ

、食
しょく

卓
たく

などに細
さい

菌
きん

やウ
イルスがつき、ほかの人

ひと

へ広
ひろ

がってしまいま
す。感

かん

染
せん

を予
よ

防
ぼう

するためにも、家
か

族
ぞく

みんなで
食
しょく

事
じ

前
まえ

の手
て

洗
あら

いを徹
てっ

底
てい

しましょう。

寒
さむ

さに負
ま

けない生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を心
こころ

がけよう

食
しょく

事
じ

の前
まえ

に空
くう

気
き

の入
い

れかえ

●  石
せっ

けんを使
つか

って
ていねいに手

て

を洗
あら

う

● 食
しょく

品
ひん

の中
ちゅう

心
しん

部
ぶ

まで
（85～90℃で90秒

びょう

間
かん

以
い

上
じょう

）加
か

熱
ねつ

する

冬
ふゆ

の食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

ノロウイルスに注
ちゅう

意
い

！

　冬
ふゆ

も元
げん

気
き

にすごすためには、抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めることが大
たい

切
せつ

です。バランスのよい食
しょく

事
じ

をとって、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

をし、
十
じゅう

分
ぶん

な休
きゅう

養
よう

と睡
すい

眠
みん

をとります。また、手
て

洗
あら

いとうがいを
して、病

びょう

原
げん

菌
きん

が体
からだ

の中
なか

に入
はい

らないようにしましょう。

　部
へ

屋
や

のドアや窓
まど

を閉
し

め
きったままにしておくと、
部
へ

屋
や

の空
くう

気
き

が汚
よご

れます。
食
しょく

事
じ

の前
まえ

には、窓
まど

を開
あ

け
て空

くう

気
き

の入
い

れかえをしま
しょう。

　ノロウイルスはウイルスの中
なか
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ちい

さ
く、球

きゅう

形
けい
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ふゆ

に流
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こう
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かん
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するとおう吐
と

や下
げ
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ひ

です。この日
ひ

にかぼちゃ（なん
きん）などの「ん」のつくものを食

た

べたり、
ゆず湯

ゆ

に入
はい

っ
たりすると、
かぜをひかな
いといわれて
います。

12月
がつ

空
くう

気
き

の入
い

れかえ

食育だより食
しょく

育
いく

だより 手
て
洗
あら
い

した？

いや、そんな顔
かお

されても……

家
か

族
ぞく

で徹
てっ

底
てい

！

食
しょく

事
じ

前
まえ

の手
て

洗
あら

い

石けんを使ってしっかり手を洗うことが大切です。
期的に切りましょう。

きん）などの「ん」のつくものを食べたり、

令和６年１２月分

キャロットピラフ、クリスピーチキ
ン、キャベツサラダ、ポテトスープ  
クリスマスデザート、牛乳

ごはん、じゃがいも 
こめ油、クリスマスデザー
ト（チョコムース）

にんじんの子あえ


