
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 3年 

食育だより 
（毎月19日は食育の日） 

1２月号 

今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなりました。寒
さむ

さがきびしくなり、風邪
か ぜ

をひきやすい時期
じ き

になります。

これから、冬休
ふゆやす

みやクリスマス、お正月
しょうがつ

など楽
たの

しい行事
ぎょうじ

がたくさんあります。体調
たいちょう

をくずさ

ないように手洗
て あ ら

いうがいをしっかりすることや、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを意識
い し き

して、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしていきましょう。今年
こ と し

の給 食
きゅうしょく

も残
のこ

り１７回
かい

です。しっかり食
た

べて栄養
えいよう

をとり、食事
しょくじ

から

も健康
けんこう

づくりをしていきましょう。 

冬
ふゆ

は、新型
しんがた

コロナウイルスだけでなく、インフルエンザやノロウイ

ルスなども流 行
りゅうこう

しやすい季節
きせつ

です。感 染 症
かんせんしょう

予防
よぼう

の基本
きほん

は「手洗
てあら

い」

です。外
そと

から帰
かえ

った時
とき

、調理
ちょうり

や食事
しょくじ

の前後
ぜんご

、トイレの後
あと

など、こま

めに手
て

を洗
あら

いましょう。 

①水
みず

で手
て

をぬらし、 

せっけんをつけて、

手
て

のひらを 

よくこする。 

②手
て

の甲
こう

を 

のばすように洗
あら

う。 

③指先
ゆびさき

・爪
つめ

の 間
あいだ

を、逆
ぎゃく

の手
て

のひらの上
うえ

で 

しっかりこする。 

④指
ゆび

の 間
あいだ

を洗
あら

う。 

⑤親指
おやゆび

は、ねじり

ながら 

洗
あら

う。 

⑥手首
てくび

を洗
あら

う。 ⑦汚
よご

れとせっけん

を、流 水
りゅうすい

でよく 

洗
あら

い流
なが

す。 

⑧清潔
せいけつ

なハンカチ

やタオルで 

ふく。 

日本
に ほ ん

には季節
き せ つ

ごとの行事
ぎょうじ

があり、それにまつわる行事食
ぎょうじしょく

があります。特
とく

に、新
あたら

しい１年
ねん

の始
はじ

まりであるお正月
しょうがつ

は、その年
とし

の豊作
ほうさく

や幸福
こうふく

をもたらす「歳
とし

神様
がみさま

」を各家庭
かくかてい

に迎
むか

える

行事
ぎょうじ

として、昔
むかし

からとても大切
たいせつ

にされてきています。 

知
し

っていますか？年末
ねんまつ

年始
ね ん し

の行事食
ぎょうじしょく

 

かぼちゃや小豆
あ ず き

を食
た

べて邪気
じ ゃ き

を払
はら

います。ゆず湯
ゆ

に入
はい

って身
み

を清
きよ

める風習
ふうしゅう

もあります。 

そばのように細
ほそ

く長く生
い

きら

れるようにと、長寿
ちょうじゅ

を願
ねが

って

食
た

べられます。 

新年
しんねん

への願
ねが

い

を込
こ

めた、縁起
え ん ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
もの

が

使
つか

われます。 

もちの形
かたち

をはじめ、

味
あじ

つけや具材
ぐ ざ い

など、

地域
ち い き

によって大
おお

きく異
こと

なります。 

歳
とし

神様
がみさま

へ供
そな

えてあった

鏡
かがみ

もちを小
ちい

さく割
わ

り、お

汁粉
し る こ

やお雑煮
ぞ う に

などに入
い

れて

食
た

べ、１年
ねん

の幸
しあわ

せを願
ねが

い

ます。 

かぼちゃ料理
りょうり

・小豆
あずき

料理
りょうり

 年越
としこ

しそば 

おせち料理
りょうり

 

具
ぐ

だくさんで栄養
えいよう

満点
まんてん

！牛丼
ぎゅうどん

！ 
＜材料

ざいりょう

＞（４人分
にんぶん

） 

・牛肉
ぎゅうにく

：１４０ｇ    ・かまぼこ：６０ｇ    ・砂糖
さ と う

：大
おお

さじ１と１／２ 

・たまねぎ：１個
こ

     ・こんにゃく：８０ｇ   ・しょうゆ：大
おお

さじ１と１／２ 

・にんじん：1／2本
ほん

    ・切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

：８ｇ    ・酒
さけ

：小
こ

さじ１ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① たまねぎはくし切
ぎ

り、にんじんとかまぼこはいちょう切
ぎ

りにする。 

こんにゃくは短冊
たんざく

切
ぎ

りにし、下ゆでしておく。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は水
みず

戻
もど

ししておく。 

② 鍋
なべ

に油
あぶら

をひいて、牛肉
ぎゅうにく

を炒
いた

める。    ③ にんじん、たまねぎを入
い

れて炒
いた

める。 

④ こんにゃく、かまぼこを入
い

れて炒
いた

める。  ⑤ 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

を入
い

れる。 

⑥ 調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて味付
あ じ つ

けをする。 

 

 

冬休
ふゆやす

みに作
つく

ってみよう♪ 

お雑煮
ぞ う に

 

外
そと

からかえったら、 

うがいも忘
わす

れずに！ 

犬山市立犬山北小学校 


