
       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    給食だより 
さいたま市立七里小学校 

令和７年１２月号 

児童
じ ど う

のみなさんへ。 おうちの人と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう。 

１２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

  かぜやウイルスに負けない
ま

ような食事
しょくじ

をしよう！ 

今年
ことし

も残り
のこ

わずかになりました。寒さ
さむ

が本格的
ほんかくてき

になってきましたが、風邪
かぜ

をひいたり、体調
たいちょう

くずしたりして

はいませんか。日頃
ひごろ

から栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を意識
い し き

しましょう。 

  寒さ
さむ

や感染症
かんせんしょう

に負けない
ま

体
からだ

を作る
つく

ためには免疫
めんえき

機能
き の う

（細菌
さいきん

やウイルスなどから体
からだ

を 

守る
まも

仕組み
し く

）を正常
せいじょう

に働かせる
はたら

ことが重要
じゅうよう

です。栄養
えいよう

バランスの良い
よ

食事
しょくじ

を基本
きほん

に 

抗
こう

酸化
さんか

作用
さよう

のある 

『ビタミンA
エ

・C
ー

・E
ス

』を含む
ふく

食品
しょくひん

を取
と

りいれましょう。 

※抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

とは免疫
めんえき

機能
き の う

の低下
て い か

を引
ひ

きおこす酵素
こうそ

の発生
はっせい

や働き
はたら

を抑える
おさ

作用
さよう

です。  

＋ビタミン 

 

C E A 

食事
しょくじ

の基本
き ほ ん

、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をしっかり食
た

べましょう！ 

 

 6日 7日 8日 9日 10日 

４年   組 名前                          

かだい 

バランスのよい食じとは？ 

① 赤・黄・緑がそろっていること                      

② それぞれ食べる量も大切であること 

どれくらい食べたらいいのかな？～自分の手を使ってはかってみよう～ 

 

これからの食じで気を付けていきたいことを書こう！（１つ） 

ごはん 

パン・めん 

肉・魚 

にゅうせいひん 

豆せいひん 

生のやさい 

両手のひら１つ分 
かた手のひら

１つ分 
両手のひら 

１つ分 

ゆでた野菜なら 

かた手のひら半分 
 

１食 １食 １食 

今日の授業の感想 

◎気を付けたいことができたら色をぬろう！ 



       

 

 

 

 

 

埼玉県
さいたまけん

、さいたま市
し

は、毎年
まいとし

１１月
    がつ

を「彩
さい

の国
くに

ふるさと学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

月間
げっかん

」として、地元
じ も と

の食材
しょくざい

や 

郷土
きょうど

料理
りょうり

等
など

への理解
りかい

を通して
とお

、郷土
きょうど

への関心
かんしん

を深め
ふか

、伝承
でんしょう

する気持
きも

ちを育てる
そだ

ことに取り組
と  く

んでいます。 

彩
さい

の国
くに

ふるさと学校
がっこう

給食
きゅうしょく

月間
げっかん

 

お米
こめ

は、埼玉県産
さいたまけんさん

のお米
  こめ

を使用
し よ う

 

（11・12・１月
がつ

はさいたま市産
し さ ん

の新米
しんまい

） 
 

ぜひ、スーパーでお買い物
か   もの

をされる際
さい

には、お子
 こ

様
さま

と一緒
いっしょ

に、そして野菜
や さ い

や果物
くだもの

などの 

生鮮品
せいせんひん

の産地
さ ん ち

にも注目
ちゅうもく

してみてください。 

さつまいもごはん だいこんのあつあつに 

しおこんぶあえ

え 

ぎゅうにゅう 

キャベツ 
きゅうり 

さつまいも 

だいこん こんにゃく 

 

 

にんじん あぶらあげ 

毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

 今月
こんげつ

は熊本県
くまもとけん

 

熊本県
くまもとけん

は、九 州
きゅうしゅう

地方
ち ほ う

にあり、阿蘇山
あ そ さ ん

があったり、トマトやすいか、馬肉
ば に く

が全国
ぜんこく

で 

生産量
せいさんりょう

の多い
おお

場所
ばしょ

です。その熊本県
くまもとけん

の中華
ちゅうか

料理屋
りょうりや

さんで生
う

まれた「タイピーエン」という 

料理
りょうり

を給 食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

します。今月
こんげつ

は、１６日（火
か

）を食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

にしています。 


