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   作
つく

ってみませんか？  今月
こんげつ

の献立
こんだて

から「もずくのおすいもの」

【 材料
ざいりょう

　4人分
にんぶん

 】 【 作
つく

り方
かた

 】

●じゃがいも 120ｇ ●酒
さけ

小
こ

さじ2/3 ①

●人参
にんじん

12ｇ ●みりん 小
こ

さじ1/2

●えのきたけ 12g ●うすくちしょうゆ 大
おお

さじ3と小
こ

さじ1/2

●豆腐
とうふ

100ｇ ●かつお節
ぶし

８ｇ ②

●もずく 40ｇ ●ねぎ ８ｇ

●かまぼこ 12ｇ

じゃがいも・人参
にんじん

・かまぼこはいちょう切
ぎ

り、えのき

たけは３ｃｍ、豆腐
とうふ

は1.5センチ角
かく

、ねぎは輪切
わぎ

りにし

ておく。かつお節
ぶし

でだしをとっておく。

 　　寒
さ む

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう！　～風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

～

だしの中
なか

に野菜
やさい

を入
い

れ、火
ひ

が通
とお

ったら残
のこ

りの材料
ざいりょう

を入
い

れ加熱
かねつ

する。調味
ちょうみ

料
りょう

で味付
あじつ

けし、最後
さいご

に、ねぎを入
い

れ

る。

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

テーマ

 ２０２３年
ねん

は 12月
がつ

２２日
にち

が冬至
と う じ

になります。昔
むかし

から日本
に ほ ん

では、冬至
と う じ

の日
ひ

にかぼちゃを食べ
た   

、ゆず湯
ゆ

に入る
はい  

習慣
しゅうかん

があります。また、「運盛り
うんも   

」といって、名前
な ま え

の終わり
お   

に「ん」がつく食べ物
た   もの

を食べる
た   

と縁起がよい
え ん ぎ      

とされていま

す。とくに名前
な ま え

の中
なか

に「ん」が 2回
かい

出て
で  

くる食べ物
た   もの

は、運
うん

を呼び込む
よ  こ  

と愛でられます
め      

。かぼちゃは別名
べつめい

「なんき

ん」といい、にんじん、れんこん、ぎんなん、きんかん、かんてん、うんどん（うどん）ともに「冬至
と う じ

の七種
ななしゅ

」

とされ、この「運盛り
うんも   

」の強 力
きょうりょく

アイテムにもなっています。 

かぼちゃは夏
なつ

の太陽
たいよう

をいっぱい

浴びて
あ   

実
み

を付けます
つ    

。皮
かわ

が厚くて
あつ    

長く
なが  

保存
ほ ぞ ん

ができたことから、昔
むかし

は

冬
ふゆ

の貴重
きちょう

なビタミン源
げん

でした。

現在
げんざい

は、逆
ぎゃく

の南半球
みなみはんきゅう

から輸入
ゆにゅう

さ

れるものがこの時期
じ き

、お店
  みせ

に並ぶ
なら  

ことが多い
おお  

ようです。 

かぼちゃには、鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を

強く
つよ  

するビタミンA、寒さ
さむ  

によるス

トレスを和らげる
やわ      

ビタミン C、血行
けっこう

をよくするビタミン Eが多く
おお  

、冬の

健康
けんこう

を守る
まも  

のに大切
たいせつ

なはたらきを

する、これら「ビタミン ACE

（エース
え ー す

）」をしっかりとることが

できます。 


