
大宮第三小学校

日 主食 こ　ん　だ　て
血や肉・骨になる

たべもの
体の調子を整える

たべもの
力や熱になる

たべもの

1日 (木)
鶏肉とレバーとさつまいもの旨煮
きのことほうれん草のおひたし
豆腐のすまし汁

とり肉　レバー
とうふ
かまぼこ

しょうが　ほうれん草
ぶなしめじ　はくさい
ねぎ　えのき

ごはん
さつまいも

2日 (金)
肉味噌おでん
イカの煮付け
かぶの即席漬け

あつあげ　イカ
さつまあげ
とりミンチ　こんぶ

だいこん
にんじん
しょうが　かぶ

ごはん
じゃがいも
こんにゃく

5日 (月)
キスの煮付け
磯香和え
大根と春雨の辛み炒め

きす　のり
はるさめ
ぶたミンチ

しょうが　キャベツ
みずな　にんじん
だいこん　にんにく　ねぎ

ごはん

6日 (火)
大豆とひじきのかき揚げ
キャベツとじゃこの酢の物
かきたま汁

大豆　ひじき　とうふ
えび　わかめ　たまご
ちりめんじゃこ　かまぼこ

たまねぎ　にんじん
キャベツ　ねぎ
ぶなしめじ

ごはん
さつまいも

7日 (水)

麦ごはん

ポークストロガノフ
水菜とりんごのサラダ
ココアプリン

ぶた肉
ハム

ぶなしめじ　たまねぎ
マッシュルーム
みずな　キャベツ　りんご

ごはん
バター

8日 (木)
つばすの蒲焼き
春菊のごま和え
さつま汁

ツバス
とり肉

しゅんぎく　はくさい
にんじん　だいこん
もやし　ねぎ

ごはん
ごま
さつまいも

9日 (金)
ゆかりごはん
肉団子と冬野菜のミルク煮
マカロニサラダ　みかん

ぶたミンチ
うずらたまご
ハム

しょうが　キャベツ
はくさい　にんじん
ブロッコリー　ねぎ
ほうれん草　みかん

ごはん
マカロニ
マヨネーズ

12日 (月)
鶏肉と野菜のケチャップ煮
ねぎのサラダ
りんご　ふりかけ

とり肉
うずらたまご
ハム

たまねぎ　にんじん
しいたけ　ねぎ
さやいんげん
だいこん

ごはん
じゃがいも
マヨネーズ
ごま

13日 (火)
豚としめじのごはん
はんぺんの甘酢和え
コーンスープ

ぶた肉　わかめ
たまご　ベーコン
さつまあげ

ぶなしめじ　しょうが
キャベツ　にんじん
たまねぎ　こまつな　コーン

ごはん
ごま

14日 (水)
さわらの変わり揚げ
五色和え
味噌けんちん汁

さわら　たまご
とうふ
ぶた肉

にんじん　はくさい
ほうれん草　ねぎ
だいこん

ごはん　ごま
マロニー
さといも

15日 (木)
カレー豆腐
磯香和え
あべかわ芋

とうふ　のり
とりミンチ
ぶたミンチ

にんにく　たまねぎ
たけのこ　キャベツ
にんじん　ねぎ　みずな

ごはん
さつまいも

16日 (金)
八宝菜
レンコンのきんぴら
ふりかけ

ぶた肉　いか
えび　ちくわ
きくらげ

はくさい　たけのこ　れんこん
にんじん　こまつな　にんにく
たまねぎ　しょうが　さやいんげん

ごはん
こんにゃく
ごま

19日 (月)
フライドチキン
大根のマセドアンサラダ
わかめスープ

とり肉　ハム
ベーコン
わかめ

にんにく　だいこん　たまねぎ
ブロッコリー　にんじん
キャベツ　えのき　ねぎ

ごはん
マヨネーズ

20日 (火)
じゃがマーボー
中華和え
みかん

ぶたミンチ
ハム
わかめ

にんにく　たまねぎ
にんじん　みずな
だいこん　ねぎ　みかん

ごはん
じゃがいも
はるさめ

21日 (水)
つばすの味噌ネーズ焼き
白菜のかつお和え
南京のみそ汁

ツバス
あぶらあげ
とうふ　わかめ

たまねぎ　にんじん
はくさい　みずな
かぼちゃ

ごはん
マヨネーズ
ごま

麦ごはん

ターメリックライスのホワイトカレー
ブロッコリーとツナのサラダ
クリスマスデザート

とり肉
粉チーズ

たまねぎ　にんじん
しめじ　キャベツ
ブロッコリー

ごはん
じゃがいも

23日 (金)

　　　　　　　　　平成23年度

　　　１２月２３日（金）から冬休みです。どんどん寒くなり雪も降ってきますが、
　　　楽しいことがたくさんの待っている冬休みです。
　　　おいしい物もたくさん食べると思いますが、食べすぎには注意しましょう！
　　　規則正しい生活を忘れずに、元気に過ごしてください。

22日 (木)

２　　　学　　　期　　　終　　　業　　　式

食事の前には、手洗い・うがい 腕まくりを

する。
水道水で手

をぬらす。
せっけんを

しっかり

泡だてる。

手のひら、

甲を洗う。

よくこすって、

つめの間を洗

う。

手首を洗う。 せっけんを

流す。

清潔なタオル

でふく。

指と指の間を

洗う。

じょうずな手の洗いか

た

しっかりていねいに洗い、ばい菌を流しましょう。

親指を反対の

手でつつんで

洗う。

じょうずな手の洗い方 しっかりていねいに洗い、バイキンを流しましょう。

効果的なうがいのしかた

水をで口の中をぶく

ぶくして吐き出す。

①ぶくぶくうがい
水を口に含み、のどの奥ま

で届くように上を向き、15

秒ほどがらがらして、

吐き出す。

②がらがらうがい

http://www.bing.com/images/search?q=%e5%b0%8f%e6%9d%be%e8%8f%9c%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=A86B173ACD52DCB792D63DE578D6A221391809CF&first=0&qpvt=%e5%b0%8f%e6%9d%be%e8%8f%9c%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&FORM=IDFRIR
http://e-poket.com/illust/m_143.htm
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%95%e3%81%a4%e3%81%be%e3%81%84%e3%82%82%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=E7CC75CBA9FE042EE64AE254C5D2A40C85FBB92A&first=0&qpvt=%e3%81%95%e3%81%a4%e3%81%be%e3%81%84%e3%82%82%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%9f%e3%81%be%e3%81%ad%e3%81%8e%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=4A996A0B0445BE4E3CF3F11897098F09670FFAEF&first=0&qpvt=%e3%81%9f%e3%81%be%e3%81%ad%e3%81%8e%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%9f%e3%81%be%e3%81%ad%e3%81%8e%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=4A996A0B0445BE4E3CF3F11897098F09670FFAEF&first=0&qpvt=%e3%81%9f%e3%81%be%e3%81%ad%e3%81%8e%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%9f%e3%81%be%e3%81%ad%e3%81%8e%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=4A996A0B0445BE4E3CF3F11897098F09670FFAEF&first=0&qpvt=%e3%81%9f%e3%81%be%e3%81%ad%e3%81%8e%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%9f%e3%81%be%e3%81%ad%e3%81%8e%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=4A996A0B0445BE4E3CF3F11897098F09670FFAEF&first=0&qpvt=%e3%81%9f%e3%81%be%e3%81%ad%e3%81%8e%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&FORM=IDFRIR
http://www.elesson.pl/zadfiles/1233569222_3_big.jpg
http://www.elesson.pl/zadfiles/1233569222_3_big.jpg
http://www.elesson.pl/zadfiles/1233569222_3_big.jpg
http://e-poket.com/illust/m_143.htm
http://www.elesson.pl/zadfiles/1233569222_3_big.jpg
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%bb%e3%81%86%e3%82%8c%e3%82%93%e8%8d%89%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=2C14E537DE8EE42EBA58FE216135EE41BA9D4FC3&first=0&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%95%e3%81%a4%e3%81%be%e3%81%84%e3%82%82%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=E7CC75CBA9FE042EE64AE254C5D2A40C85FBB92A&first=0&qpvt=%e3%81%95%e3%81%a4%e3%81%be%e3%81%84%e3%82%82%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%8b%e3%81%be%e3%81%bc%e3%81%93%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=E3EE6757EE1C9E3AF46D922827988B2640A10B86&first=0&FORM=IDFRIR
http://e-poket.com/illust/m_143.htm
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%8b%e3%81%b6%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=0C29E889B2B0613CE77C3435F75A6C60D8CBC8A3&first=31&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e9%ad%9a%e3%82%ad%e3%82%b9%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=5E82BAE7507EC8383476E00CB44A6F102B220209&first=0&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e8%b1%86%e8%85%90%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=5C23E9267FA83ADD3BC41B8839CEDE205E8127EA&first=0&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%95%e3%81%a4%e3%81%be%e3%81%84%e3%82%82%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=E7CC75CBA9FE042EE64AE254C5D2A40C85FBB92A&first=0&qpvt=%e3%81%95%e3%81%a4%e3%81%be%e3%81%84%e3%82%82%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%82%8a%e3%82%93%e3%81%94%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=AF38835C3312C1D365E841FB6A34B0B27553C7C4&first=0&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%86%e3%81%9a%e3%82%89%e3%81%ae%e5%8d%b5%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=C2C111F8C1D93154B9B8DF2DD016B6880004E1A6&first=0&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%bf%e3%81%8b%e3%82%93%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=04C0F266E6DA28F4A0E35044A7F3C9D13D39ED62&first=0&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%83%90%e3%82%bf%e3%83%bc%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=819F5FBBC0EE6B5DEE334267658937BE11CDDBBD&first=0&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%95%e3%82%8f%e3%82%89%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=88583AEF2F519CA5F229BFFCEB81F6D8E3FBD97C&first=31&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%95%e3%81%a8%e3%81%84%e3%82%82%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=926802B95D68A44BDD39CA966D273E16E590AA06&first=151&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%83%84%e3%83%90%e3%82%b9%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=F71D435F840ABA6E349D341FC5D9B12A5FABF740&first=0&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%95%e3%81%a4%e3%81%be%e3%81%84%e3%82%82%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=E7CC75CBA9FE042EE64AE254C5D2A40C85FBB92A&first=0&qpvt=%e3%81%95%e3%81%a4%e3%81%be%e3%81%84%e3%82%82%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%93%e3%82%93%e3%81%ab%e3%82%83%e3%81%8f%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=4FE7796902C8F44B22CFDE1392C10B89BE283111&first=271&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%82%8f%e3%81%8b%e3%82%81%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=F14BC9C8E0078DF70E92E40A95A19FF0405010B3&first=271&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%83%84%e3%83%90%e3%82%b9%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=F71D435F840ABA6E349D341FC5D9B12A5FABF740&first=0&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%8b%e3%81%bc%e3%81%a1%e3%82%83%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=1BC604BAEEFF0A2BC72F4F42512FC1F41FE68AAE&first=0&FORM=IDFRIR
http://www.elesson.pl/zadfiles/1233569222_3_big.jpg
http://www.bing.com/images/search?q=12%e6%9c%88%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=CA2E00683790544D817B1C7917A74476FD142B04&first=31&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%82%af%e3%83%aa%e3%82%b9%e3%83%9e%e3%82%b9%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=DEA140D5A331960A0ACAF4F4D8F4255EF2C590C5&first=31&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=12%e6%9c%88%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=984980F8974725B4A6C85951022B7CA2CF5AA92B&first=0&FORM=IDFRIR
http://e-poket.com/illust/m_143.htm
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%9f%e3%81%be%e3%81%ad%e3%81%8e%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=4A996A0B0445BE4E3CF3F11897098F09670FFAEF&first=0&qpvt=%e3%81%9f%e3%81%be%e3%81%ad%e3%81%8e%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%83%81%e3%83%bc%e3%82%ba%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=B41D2079E84D036D506CC0C016235C6A0B70BE38&first=0&FORM=IDFRIR
http://www.bing.com/images/search?q=%e5%a4%a9%e7%9a%87%e8%aa%95%e7%94%9f%e6%97%a5%e3%80%80%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detail&id=C22D5FB27B0A90EEF71852700983CC797E070D4F&first=0&FORM=IDFRIR
http://www.elesson.pl/zadfiles/1233569222_3_big.jpg

