
12月
がつ

22日
にち

は「冬
とう

至
じ

」です 
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給 食
きゅうしょく

では、１２月２１日（金）に 

      冬至
と う じ

献立
こんだて

を予定
よ て い

しています。 

学
が っ

校
こ う

給
き ゅ う

食
し ょ く

だより 

栄養職員 河合雅美

冬
ふゆ

休
やす

みは、クリスマス
く り す ま す

やお 正
しょう

月
がつ

な

ど行事
ぎょうじ

があり、食
た

べ過
す

ぎや栄養
えいよう

の偏
かたよ

りが心配
しんぱい

です。野菜
やさい

を意識
いしき

して食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れ、腹
はら

八
はち

分
ぶん

目
め

を心
こころ

掛
が

けまし

ょう。また、寒
さむ

いからと部屋
へ や

で過
す

ご

すことが多
おお

くなり、運動
うんどう

不足
ぶそく

になり

やすい時期
じ き

です。早寝
はやね

・早
はや

起
お

きと適度
てきど

な運動
うんどう

で体調
たいちょう

を整
ととの

え、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みにしましょう。 

冬至
と う じ

といえば、「かぼちゃ」 

冬至
とうじ

には、かぼちゃを食
た

べて無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

があります。 

昔
むかし

は、冬
ふゆ

になると手
て

に入
はい

る野
や

菜
さい

が少
すく

なく

なり、特
とく

に、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
やさい

は貴重
きちょう

でした。

かぼちゃは、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

してから、冬
ふゆ

まで

保存
ほぞん

ができます。また、カロテンをはじめ、

ビタミンC
シー

やE
イー

、ミネラルを豊富
ほうふ

に含
ふく

んで

います。昔
むかし

の人
ひと

は、寒
さむ

さが厳
きび

しくなるこの

時期
じ き

にかぼちゃを食
た

べると、免疫力
めんえきりょく

が高
たか

ま

り、健康
けんこう

に過
す

ごせるということを、経験
けいけん

か

ら学
まな

び、冬至
とうじ

の行事食
ぎょうじしょく

として伝
つた

えたのかも

しれませんね。 

12月
がつ

は、風邪
か ぜ

やインフ

ルエンザ、ノロウイルス

が流
は

行
や

りだす時期
じ き

でもあ 

ります。 

予防
よ ぼ う

の第
だい

一
いっ

歩
ぽ

はしっか

り手
て

洗
あら

いをすること。 

目
め

に見
み

えない原因
げんいん

菌
きん

や

ウイルスを体内
たいない

に入
い

れな 

いようにしましょう。

せっけんを、しっか

り泡立
あ わ だ

てる。 

手
て

の甲
こう

、指
ゆび

の間
あいだ

、指先
ゆびさき

、爪
つめ

の間
あいだ

、

親指
おやゆび

、手首
て く び

を泡
あわ

でこすり洗
あら

いする。

流
りゅう

水
すい

で洗
あら

い

よく流
なが

す。 
毎
まい

日
にち

洗
せん

濯
たく

している

清
せい

潔
けつ

なハンカチ、

タオルで水
すい

分
ぶん

をよ

く拭
ふ

き取
と

る。

給
きゅう

食
しょく

レシピ 「ヤーコンきんぴら」 

＜材料
ざいりょう

＞４人分
にんぶん

 サラダ油
あぶら

・・・小
こ

さじ１/２ 

 牛肉
ぎゅうにく

・・・・・２０ｇ 

 にんじん・・・１/３本
ほん

 ごぼう・・・・２/３本
ほん

 ヤーコン・・・100ｇ(小
しょう

１個
こ

) 

 小松菜
こ ま つ な

・・・・２把
わ

 砂糖
さ と う

・・・・・小
こ

さじ１強 

 みりん・・・・小
こ

さじ１ 

 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

・・・小
こ

さじ２ 

 すりごま・・・小
こ

さじ１ 

 ごま油
あぶら

・・・・少 量
しょうりょう

ヤーコンは、伯耆
ほ う き

町
ちょう

で

も１０月
がつ

末
まつ

から１２月
がつ

頃
ころ

に収穫
しゅうかく

されています。 

給 食
きゅうしょく

では毎年
まいとし

、地域
ち い き

の

生産者
せいさんしゃ

さんにお世
せ

話
わ

にな

り、１１月
がつ

から１２月
がつ

の

献立
こんだて

に使
つか

わせていただい

ています。シャキシャキの

食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

で、炒
いた

め物
もの

の

ほか、サラダにして生
なま

で食
た

べることもできます。 

＜作り方＞ 

① 肉
にく

、にんじん、ヤーコン

はせん切
ぎ

りに、ごぼうは

ささがきに切
き

る。小松菜
こ ま つ な

は３cm に切
き

る。 

② 鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、

肉
にく

、にんじん、ごぼう、

ヤーコン、小松菜
こ ま つ な

の順
じゅん

に炒
いた

めていく。 

③ 味付
あ じ つ

けし、ごま、ごま油
あぶら

を加
くわ

えて仕上
し あ

げる。 


