
令和３年度きゅうしょくだより     

          

 今年
こ と し

も残
のこ

すところあと 1 か月
げつ

になりました。冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、菌
きん

やウイルスが過
す

ごしや

すい季節
き せ つ

になっていきます。12月
がつ

は、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みも待
ま

っているので、かぜに気
き

を付
つ

けなが

ら、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけて、元気
げ ん き

いっぱいで過
す

ごしましょう。 

 

 

 

鬼滅
き め つ

の刃
やいば

に出
で

てくるキャラクターをイメージした料理
りょうり

やキャラクターの好物
こうぶつ

を集
あつ

めた

献立
こんだて

です。さて、それぞれどのキャラクターの料理
りょうり

でしょう？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

佐用町
さようちょう

の特産品
とくさんひん

 自然
じ ね ん

薯
じょ

が 11月
がつ

に旬
しゅん

を迎
むか

えました 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

免疫力
めんえきりょく

アップについて 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さつまいものみそ汁
しる

 
…あるキャラクターの

好物
こうぶつ

料理
りょうり

です。 

わかめご飯
はん

 

…市松
いちまつ

模様
もよう

をイメージ 

しています。 

ちくわの磯部
い そ べ

揚
あ

げ 
…あるキャラクターが 

くわえている竹
たけ

をイメージ

しています。 

金平
きんぴら

ごぼう 
…あるキャラクターを

イメージしています。 

 

給 食
きゅうしょく

には、11月
がつ

24日
か

（水
すい

）に、『自然
じ ね ん

薯
じょ

のかき

揚
あ

げ』で登場
とうじょう

しました。自然
じ ね ん

薯
じょ

は、から揚
あ

げにし

たり、おろして食
た

べるなど、様々
さまざま

な調理
ちょうり

方法
ほうほう

で楽
たの

し

むことができます。給 食
きゅうしょく

の自然
じ ね ん

薯
じょ

は、「佐用町
さようちょう

自然
じ ね ん

薯
じょ

部会
ぶ か い

」のみなさんに作
つく

ってもらいました。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やビタミン類
るい

が特
とく

に豊富
ほ う ふ

で、栄養価
えいようか

の高
たか

い食
た

べ

物
もの

です。11月
がつ

に収穫
しゅうかく

され、道
みち

の駅
えき

「宿場町
しゅくばまち

ひらふ

く」や、真
さね

盛
もり

の国道沿
こくどうぞ

いなど佐用
さ よ う

町内
ちょうない

で、販売
はんばい

も

されていました。 

 
12月

がつ

6日
か

（月
げつ

）は『「鬼滅
き め つ

の刃
やいば

」献立
こんだて

』です！ 

「鬼滅
き め つ

の刃
やいば

」の時代
じ だ い

の食
しょく

文化
ぶ ん か

…「鬼滅
き め つ

の刃
やいば

」の時代
じ だ い

設定
せってい

は、大正
たいしょう

時代
じ だ い

だそうです。 

大正
たいしょう

時代
じ だ い

は、一般的
いっぱんてき

には“ご飯
はん

”、“みそ汁
しる

”、“漬物
つけもの

”、“魚
さかな

の干物
ひ も の

”などがよく食
た

べられて

いました。また、明治
め い じ

時代
じ だ い

から徐々
じょじょ

に日本
に ほ ん

に伝
つた

わってきた“カレーライス”や“トンカツ”、

“コロッケ”などの洋食
ようしょく

が都心部
と し ん ぶ

を中心
ちゅうしん

に親
した

しまれていきました。 

「株式
かぶしき

会社
がいしゃ

さよひめ営農
えいのう

」さんの畑
はたけ

を訪問
ほうもん

しました。 

①食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

・適度
て き ど

な運動
うんどう

を心
こころ

がけよう 

免疫力
めんえきりょく

アップの基本
き ほ ん

です。毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズムを大切
たいせつ

にしましょう。 

好
す

き嫌
きら

いせずに、バランスのよい食事
しょくじ

をしましょう。 

 

③発酵
はっこう

食品
しょくひん

で免疫力
めんえきりょく

アップ 

麹菌
こうじきん

や乳酸
にゅうさん

菌
きん

など微生物
びせいぶつ

の力
ちから

でおなかの中
なか

の善玉
ぜんだま

菌
きん

を増
ふ

やします。おもに消化
しょうか

・

吸 収
きゅうしゅう

の役割
やくわり

をになう腸
ちょう

の調子
ちょうし

をよくすることで免疫力
めんえきりょく

アップにつながります。 

給 食
きゅうしょく

で発酵
はっこう

食品
しょくひん

を使用
し よ う

している日
ひ

は、「免疫力
めんえきりょく

アップマーク」が 

ついています。 

～発酵
はっこう

食品
しょくひん

にはこんな食
た

べ物
もの

があるよ！～ 

②ビタミンACE
エース

で抵
てい

抗力
こうりょく

をつけよう 

「抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

」を持
も

つ代表的
だいひょうてき

なビタミンで、免疫
めんえき

機能
き の う

の低下
て い か

を引
ひ

き起
お

こす活性
かっせい

酸素
さ ん そ

の

働
はたら

きを抑
おさ

えます。冬
ふゆ

野菜
や さ い

にもたっぷり入
はい

っています！ 

★ビタミンA
エー

（カロテン）…皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

を維
い

持
じ

します。 

（にんじん、かぼちゃなどに多
おお

い） 

★ビタミンC
シー

…皮膚
ひ ふ

や細胞
さいぼう

に含
ふく

まれるコラーゲンを作
つく

るのに役立
や く だ

ちます。 

（じゃがいも、ピーマンに多
おお

い） 

★ビタミンE
イー

…細胞
さいぼう

の健康
けんこう

を維
い

持
じ

します。（アーモンド、ひまわり油
あぶら

に多
おお

い） 

 冬至
と う じ

は、一年
いちねん

で一番
いちばん

夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。この

日
ひ

はゆず湯
ゆ

に入
はい

って健康
けんこう

を願
ねが

います。また、

かぼちゃ（なんきん）、れんこん、にんじん

など「ん」がつく食
た

べ物
もの

を食
た

べるとかぜをひ

かないといわれています。 

１メートルもあ

るパイプの中
なか

で 

まっすぐ立派
り っ ぱ

に 

育
そだ

ちます。 

塩麴
しおこうじ

 
甘酒
あまざけ

 

ヨーグルト 

納豆
なっとう

 みそ 

紅
べに

まどんな 
…あるキャラクター

の色
いろ

をイメージして

います。 


