
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5年 12月 都留市立学校給食センター 栄養教諭 中野亜美 

日が暮れるのが早くなり、朝晩の冷え込みがいっそう厳しく感じられるようになりました。 

もうすぐ待ちに待った冬休みです。楽しい年末年始を過ごせるように、ポイントを確認しましょう。 

 

冬至は１年で最も太陽の出ている時間が短くなる日です。昔の人

は、太陽の力が弱まると人間の運気も衰えると考えていたことか

ら、冬至の日にかぼちゃやあずきを食べて力をつけ、ゆず湯で身を

清めて無病息災を願う風習が生まれました。 

今年の冬至は 

12月22日です。 

新しい年の始まりとなるお正月には、おせち料理やお雑煮といった

正月料理を家族みんなで食べて、１年の無事を祈る習慣があります。

お雑煮は地域や家庭によって、使う食材、味つけ、もちの形、 

調理法などがちがいます。地域色豊かで多種多様なお雑煮は 

大切にしていきたい日本の食文化の一つです。 

沖縄県ではお雑煮を食べる 

食文化がなく「中身汁」を 

食べます。 

こまめに手を

洗う 

早寝・早起きを心がける 

朝・昼・夕の３食

を欠かさず食べる 
適度に体を動かす 

冬が旬の野菜や果物

を取り入れる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食べたことのある（聞いたことのあ

る） 

韓国料理はいくつあるかな？ 

北海道は寒い気候もあり、しょっぱくて濃厚なラーメンが戦後急速に広まりました。 

その頃、ラーメンといえば塩か醤油でしたが、お客さんの要望に応えて開発されたのが 

味噌ラーメンです。濃厚な味噌ラーメンは大人気となり、観光客や 

メディアを通してとても有名になりました。 

この日の給食では、北海道の特産である「ハスカップ」という 

フルーツをつかったゼリーも提供します。お楽しみに！ 

 

日本 全国旅メニュー  ～北海道～ 

―11月 13日（水）の献立 ― 

・さっぽろみそラーメン 

・やさいのバターコーンいため 

・ぎゅうにゅう 

・ミニあんまん 

・ハスカップゼリー 

 

12月 7日(木)は 

世界旅メニュー  

韓国編！ 

▲ヤンニョムチキン ▲チヂミ ▲チャプチェ 

▲タッカルビ ▲サムゲタン ▲トッポッキ 
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