
            三重
み え

県立
けんりつ

くわな特別
とくべつ

支援
しえん

学校
がっこう

 

令和２年
ねん

１２月
がつ

 

 
 

今年
ことし

も残
のこ

すところわずかとなり、寒
さむ

さも本格的
ほんかくてき

になってきました。バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、冬
ふゆ

を元気
げんき

に過
す

ごした

いですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 国 
く に

・県
けん

の事業
じぎょう

により、三
み

重
え

県
けん

産
さん

食材
しょくざい

が無
む

償
しょう

で提
てい

供
きょう

されています。 

１０月
がつ

の給 食
きゅうしょく

では、三
み

重
え

県
けん

産
さん

黒
くろ

毛
げ

和
わ

牛
ぎゅう

を「すき焼
や

き煮
に

」にしていただきまし 

た。今月
こんげつ

７日
なのか

に三
み

重
え

県
けん

産
さん

まぐろを、 

１８日
にち

に三
み

重
え

県
けん

産
さん

黒
くろ

毛
げ

和
わ

牛
ぎゅう

をいただく予
よ

定
てい

です。 

三
み

重
え

県
けん

のおいしい食材
しょくざい

を味
あじ

わいましょう。 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

『 かぜに負
ま

けない食
しょく

生
せい

活
かつ

をしよう 』 

 

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。冬
とう

至
じ

を過
す

ぎると、昼
ひる

が長
なが

くなっていくことから、太陽
たいよう

が

よみがえる日
ひ

とも考
かんが

えられていました。この日
ひ

にかぼちゃを食
た

べ、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ると、かぜをひかないといわれています。

給 食
きゅうしょく

では、１５日
にち

（火
か

）にかぼちゃのゆずそぼろあんかけが登場
とうじょう

します。 

今年
ことし

の冬至
とうじ

は12月
がつ

2１日
にち

（月
げつ

）です 

冬
ふゆ

を元
げん

気
き

に過
す

ごすための食生活
しょくせいかつ

について紹介
しょうかい

します。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

のそろった食
しょく

事
じ

 

ごはんやパンなどの主食
しゅしょく

と、肉
にく

や魚
さかな

の主
しゅ

菜
さい

、野
や

菜
さい

や海藻
かいそう

などを取
と

り入
い

れた副菜
ふくさい

をそろえたいですね。 

 

たんぱく質
しつ

をとろう 

 肉
にく

、魚
さかな

、たまご、豆
まめ

などは、た

んぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

みます。朝 食
ちょうしょく

でもしっかりとりたいですね。 

 

ビタミンをとろう 

野
や

菜
さい

やくだものに多
おお

く含
ふく

まれて

います。白菜
はくさい

やねぎ、みかん、りん

ごなど、季
き

節
せつ

の野
や

菜
さい

・くだものをす

すんで食
た

べましょう。 

食生活
しょくせいかつ

以
い

外
がい

にも、以下
い か

のことに気
き

をつけるとよいですね。 

なばなのごまあえ 
ぎゅうどん 

ぎゅう 

にゅう 

ぎゅうにゅう・こめ・なばな・ぎゅうにくが三
み

重
え

県
けん

産
さん

です。 

 

さつまいものみそしる 

ごはん 

みえ地
じ

物
もの

一
いち

番
ばん

給
きゅう

食
しょく

の日
ひ

   １８日
にち

（金
きん

） 

 


