
  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
  
      

                                                      
   
  
 
  
 
 
 
 
  
 
 
  
  
 
 
 
  
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

給食費は食材の

購入のみにあてら

れ、人件費や施設の

建設費などは全て

市の負担です。  

 

 e-mail ：kyuu01@mc.city.iwamizawa.hokkaido.jp 

年末年始はごちそうを食べる機会が多いと思います。食べる量が増えたら、その分運動も必要になり

ます。冬の健康には適度な運動が欠かせないので、できることから始めてみませんか？ 

＊家事のお手伝い 

  雪かき、掃除機をかける、お風呂そうじなどは意外と体を動かします。 

お家の人も助かるので、一石二鳥かも？！ 

＊ストレッチやエクササイズ、筋トレ 

  筋肉をほぐしたり、のばしたりするだけでも違います。簡単なストレッチやエクササイズは 

パソコン等でも見ることができます。ダンスが好きな人は、踊るのもよい運動になりますよ！ 

＊冬のスポーツ 

  スキーやスノーボード、スケートなど今しかできないスポーツを楽しみましょう。休み明けは

各学校でスキー授業があるので、練習を兼ねて行ってみるのもよいと思います♪ 

雑煮は各家庭や地域によって味や食材

などがさまざまです。もちも角もち・丸も

ち、汁もしょうゆのすまし仕立て・みそ仕

立てのほか、入れる具も鶏肉やブリ、里い

も、小松菜、大根など色々あります。 

また、あん入りもちの雑煮や、もちを入

れない雑煮のほか、雑煮を食べない地域も

あります。このように日本各地では地域や

家庭ごとに多種多様な特色のある雑煮が

あるのです。 



 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

★豆乳鍋風 （１２月の給食メニューから） 

 
 
 
 

秋から冬にかけて、さまざまな

品種が楽しめるりんご。青森、長

野、北海道など色々な地域のもの

を味わえます★パイ生地のかわり

にぎょうざの皮を使った手軽な  

スイーツです♪中の具をバナナや

チョコなどに変えても楽しめます。 

★かんたんアップルパイ 

 

 

しょうがの効いた、カラダがぽかぽかになるあったかメニューです。豆乳や

豆腐は、ごちそうを食べて疲れ気味の胃に優しい食材です。原料の大豆は

良質なタンパク質であるだけでなく、高血圧や動脈硬化など生活習慣病の

予防効果もあります。成長期のお子さんにはもちろん、大人にも必要な栄

養がたくさん入った食材です。豆乳を入れるとコクやまろやかさが出ます。

また、みそとの相性も良いです。ぜひ、お試しください♪ 

 

＊手作りおかき＊ 

 

 

 

＊もっちもちホットケーキ＊ 

 

 
 

 


