
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなりました。気温
き お ん

が低
ひく

く、空気
く う き

が乾燥
かんそう

する時期
じ き

です。寒
さむ

さに

負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごすために、手洗
て あ ら

いうがいのほか、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

や十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

をとり、適度
て き ど

な運動
うんどう

を心
こころ

がけて丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょう。 

 寒
さむ

さに負
ま

けないために、特
とく

に気
き

をつけてとりたい栄養素
えいようそ

と食材
しょくざい

を紹
しょう

介
かい

します。

体
からだ

が温
あたた

まる煮込
に こ

み料理
りょうり

やスープなど、作
つく

ってみてはいかがでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●給食
きゅうしょく

レシピ 

 

 

 

 

 冬至
と う じ

とは、１年
ねん

の中
なか

でもっとも昼
ひる

が短
みじか

く、

夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。次第
し だ い

に短
みじか

くなっていた日
ひ

が、冬至
と う じ

をすぎると長
なが

くなることから、「太陽
たいよう

がよみがえる日
ひ

」と考
かんが

えられていました。冬
とう

至
じ

にかぼちゃを食
た

べたりゆず湯
ゆ

に 

入
はい

ったりする風習
ふうしゅう

があり

ます。冬至
と う じ

にかぼちゃを

食
た

べると脳
のう

の血管
けっかん

の病気
びょうき

やかぜを予防
よ ぼ う

するといわ

れています。 

鮭のちゃんちゃん焼き 4人分
分量 目安量・下処理・説明 〇作り方

鮭切り身 ４切れ １切れ50ｇ程度 １）鮭にしょうゆと酒で下味をつける。
しょうゆ 少々 ２）玉ねぎ～みりんまでを混ぜる。
酒 6ｇ 小さじ１・１/５ ３）アルミカップに鮭を入れ、②をのせる。
玉ねぎ 50ｇ スライス ４）オーブンで焼く。（できれば蒸し焼き）
にんじん 30ｇ せん切り

キャベツ 70ｇ 短冊

ぶなしめじ 30ｇ ほぐす

じゃがいも 30ｇ せん切り

ホールコーン 30ｇ

バター 12ｇ 湯せんで溶かす

みそ 30ｇ

砂糖 6ｇ

みりん 7ｇ

アルミカップ ４枚

※分量は、廃棄部分を含まない、正味重量です。

食品名

 雑煮
ぞ う に

は、年
とし

神様
がみさま

に供
そな

えたその土地
と ち

の産物
さんぶつ

と

もちを煮
に

たものでした。東日本
ひがしにほん

はおもに角
かく

も

ち、西日本
にしにほん

はおもに丸
まる

もちを入
い

れます。すま

し汁
じる

仕立
じ た

てやみそ仕立
じ た

てなど、さまざまです。

ご家庭
か て い

ではどんな雑煮
ぞ う に

を作
つく

っていますか？ 

新座
に い ざ

市立
し り つ

池田
い け だ

小学校
しょうがっこう

 

冬至
と う じ

って何
な に

？ 大
お お

みそかはそばで年越
と し こ

し 
 大

おお

みそかに食
た

べるそばを「年越
と し こ

しそば」と

呼
よ

んでいます。年越
と し こ

しそばを食
た

べる理由
り ゆ う

は、

細長
ほそなが

い形
かたち

から寿命
じゅみょう

が細
ほそ

く長
なが

くありますよう

にと願
ねが

って食
た

べるからなど、いろいろな説
せつ

が

あります。地域
ち い き

によってはそば以外
い が い

のものを

食
た

べることもあります。 

おせち料理
り ょ う り

 雑煮
ぞ う に

 

 おせち料理
りょうり

は、もともと、節
せち

日
にち

（季節
き せ つ

のか

わり目
め

）に神様
かみさま

に供
そな

えるものでした。今
いま

では、

正月
しょうがつ

のみとなりました。おせち料理
りょうり

には、

それぞれ意味
い み

があり、健康
けんこう

や長寿
ちょうじゅ

などの願
ねが

いが込
こ

められています。 

 
 北海道の郷土料理です。野菜

がたっぷり食べられますよ。 


