
2025年

大根と鶏肉の煮物 751 kcal

焼きりんご 28.9 ｇ

22.0 ｇ

2.3 ｇ

ハム玉子コロッケ 900 kcal

卵スープ 31.7 ｇ

36.9 ｇ

2.6 ｇ

鶏肉とさつま芋のマヨテリ 765 kcal

スイスチャードのカラフルナムル 29.4 ｇ

もやしとわかめの味噌汁 24.3 ｇ

2.3 ｇ

芋と大豆のカリカリじゃこ揚げ 692 kcal

魚介のチゲ風スープ 32.4 ｇ

果物(みかん/早香) 25.0 ｇ

3.3 ｇ

骨なしローストチキン 895 kcal

ブロッコリーのアヒージョ 33.8 ｇ

○ パンプキンポタージュ 27.7 ｇ

2.3 ｇ

献立は食材の納品の都合で、変更する場合があります。ご了承ください。

  2025年の『冬至』は、12月22日（月曜日）です。この日は一年で最も昼が短く、夜が
最も長い日とされています。
冬至は「一陽来復」とも呼ばれ、運気が回復する日とされています。
　冬至は上昇運に転じる大事な日のため、ゆず湯で
禊（みそぎ）をして身を清める、邪気を祓うとい
う意味があります。強い香りは邪気を祓うと考え
られてきたため、香りの強いゆずを入れた風呂に
入って身を清め、邪気を祓います。
また、冬至には「ん」が2つつく食べ物は「冬至
の七種」と呼ばれ、特に縁起が良いとされていま
す。「冬至の七種（うんどん（うどん）・南京・
人参・寒天・金柑・銀杏・蓮根）」が伝えられて
います。南京は「かぼちゃ」のことで、「なんき
ん」と呼ばれていたことがあるんです。この「ん」
の文字がポイント。昔から、「ん」のつく食べ物
は運を呼び込むと言われていました。
　寒い季節の風邪予防に、冬至の七種以外にもみ
かんや大根、白菜など栄養たっぷりの旬の食材が
役立ちます。
　給食でも旬の食材を取り入れながら、みなさんが元気に冬休みを迎えられるよう工夫して
います。
冬至には、昔から健康と幸運を願う食の習慣があるのですね。冬至の食文化には、先人の
知恵と願いが込められているのです。

クリスマスメニュー

ガーリックライス

食塩相当量

赤の仲間 
血や肉になる

黄の仲間 
熱や力の元になる

緑の仲間 
体の調子を整える

ご飯

人参   玉葱   冷凍コーン
マッシュルーム   キャベツ
ほうれん草

玉子クッパ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

１２月の献立予定表
日 主食

牛
乳

おかず

埼玉県立戸田翔陽高等学校

脂質

大根　 人参　 ゆでたけのこ
ねぎ　 キャベツ　 小松菜
冷凍ブロッコリー　 りんご

9
火

○
牛乳   鶏肉   ゆで大豆   ちり
めんじゃこ   カットわかめ
白みそ   赤みそ   昆布

米   片栗粉   揚げ油   さつま
芋   ごま   きび砂糖   マヨ
ネーズ   ごま油

玉葱   人参   スイスチャード
もやし

8
月

1
月

チキンライス

米　 米粒麦　 片栗粉　 きび
砂糖　 グラニュー糖　 バ
ター

干し椎茸   玉葱   ゆでたけの
こ   生姜   なす   白菜キムチ
大根   人参   もやし   ねぎ
早香みかん

12
木

牛乳   鶏肉   ベーコン
米　 米粒麦　 オリーブ油
バター　 きび砂糖　 サラダ
油　 薄力粉

にんにく   玉葱   人参   セロ
リー   ブロッコリー   キャベ
ツ   マッシュルーム   エリン
ギ   パセリ   パンプキンペー
スト

強力粉   薄力粉   きび砂糖
ごま油   片栗粉   冷凍さつま
芋ダイスカット   揚げ油
じゃが芋   ごま

米   米粒麦   サラダ油   じゃ
が芋   マヨネーズ   薄力粉
パン粉   揚げ油   片栗粉

鶏肉   牛乳   ロースハム   卵
ベーコン

豚まん
10
水

豚ひき肉   牛乳   ゆで大豆
ちりめんじゃこ   レトルトさ
ば水煮   あさりの水煮   木綿
豆腐   赤みそ

○
豚肉　 卵　 牛乳　 鶏肉
昆布

○

昔の人々が生活の中で工夫し、経験から生み
出した知識や習慣のこと


