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 今年
こ と し

も残
のこ

すところあとわずかになりました。この 1年
ねん

元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？年
とし

の暮
く

れの 12月
がつ

は「師走
し わ す

」

ともいいます。禅師
ぜ ん じ

（師
し

）が走
はし

り回
まわ

るほど忙しいという意味
い み

です。冬休
ふゆやす

みをひかえ，クリスマス，大
おお

みそか，

そしてお正月
しょうがつ

と楽
たの

しい行事
ぎょうじ

が続
つづ

きます。かぜなどで体調
たいちょう

を崩
くず

すことがないよう，食事前
しょくじまえ

の手
て

洗
あら

いをしっか

りしましょう。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 3食
しょく

を規則正
きそくただ

しくとり，十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

で良
よ

く体
からだ

を休
やす

め，元気
げ ん き

に新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えましょう。 

魚
さかな

，肉
にく

，卵
たまご

，大豆
だ い ず

，

大豆
だ い ず

製品
せいひん

， 牛 乳
ぎゅうにゅう

，

乳製品
にゅうせいひん

は，体
からだ

を作
つく

るた

んぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

み，

寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な

体
からだ

をつくります。 

油
あぶら

や脂肪
し ぼ う

などの脂質
し し つ

は少
すこ

しの量
りょう

でもたくさ

んのエネルギーを出
だ

し，

体
からだ

を温
あたた

めてくれます。

ただし，とり過
す

ぎには

注意
ちゅうい

しましょう。 

たんぱく質
し つ

はたっぷりと！ 

体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

め

ます。くだものだけでな

く，野菜
や さ い

やいも類
るい

にも多
おお

く含
ふく

まれています。 

毎日
まいにち

とりたいビタミンＣ！ 

かぜなどのウイルスはのどや鼻
はな

から侵入
しんにゅう

してきます。ビタミンAはのどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を

強
つよ

くし抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めます。 

手
て

にはかぜなどのウイルスが付着
ふちゃく

して

いることがあります。そのまま食
た

べると手
て

から口
くち

，鼻
はな

を通
とお

ってウイルスが体内
たいない

に侵入
しんにゅう

してきます。丁寧
ていねい

な手
て

洗
あら

いでウイルスを流
なが

し落
お

としましょう。 

外出後
が い し ゅ つ ご

と食事前
し ょ く じ ま え

の手洗
て あ ら

い・ 

うがい 
 

脂質
し し つ

も上手
じ ょ う ず

に利用
り よ う

！ 

寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に乗
の

り越
こ

えられるように，食事面
しょくじめん

で注意
ちゅうい

したいポイントです。 

のどや鼻
はな

の粘膜
ね ん ま く

を強
つよ

くする

ビタミンＡ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月
がつ

の放射性
ほうしゃせい

物質
ぶっしつ

検査
け ん さ

結果
け っ か

 

１１月
がつ

７日
な の か

に使用
し よ う

した「精白
せいはく

米
まい

」ですが，検査
け ん さ

の結果
け っ か

，ヨウ素
そ

・セシウムともに不検出
ふけんしゅつ

でした。 

毎月
まいつき

実施
じ っ し

している検査
け ん さ

の結果
け っ か

は，翌月
よくげつ

の「食育
しょくいく

だより」でお知
し

らせします。 

 冬至
と う じ

は 1年
ねん

で一番
いちばん

昼
ひる

が短
みじか

い

日
ひ

です。昔
むかし

の人
ひと

は夏
なつ

にとれたか

ぼちゃを大事
だ い じ

に保
ほ

存
ぞん

していまし

た。そして，冬至
と う じ

の日
ひ

にかぼち

ゃを食
た

べると病気
びょうき

にならないと

して，かぼちゃを食
た

べる習
なら

わし

が残
のこ

っています。 

 大
おお

みそかの夜
よる

に食
た

べます。細
ほそ

くて長
なが

いそばにあやかって，慎
つつ

ましくも幸
しあわ

せに長
なが

生
い

きできる

ことを願
ねが

う，また切
き

れやすいそ

ばにかけて 1年
ねん

の災
わざわ

いを断
た

ち

切
き

るといった理由
り ゆ う

から食
た

べられ

るそうです。 

 新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えるお祝
いわ

いの

料理
りょうり

で，年末
ねんまつ

に準備
じゅんび

をします。よ

ろこぶ
・ ・

の「昆布
こ ん ぶ

」など，おめでた

い，縁起
え ん ぎ

が良
よ

いとされる材料
ざいりょう

が

ふんだんに使
つか

われています。い

われを調
しら

べながら準備
じゅんび

したり食
た

べたりするのも楽
たの

しいですね。 

12月
がつ

は 1年
ねん

の最後
さ い ご

を締
し

めくくる月
つき

として，さまざまな行事食
ぎょうじしょく

が伝
つた

わっています。 

つくってみよう！  さつまいものシチュー 

豚
ぶた

もも小間
こ ま

肉
にく

    

サラダ油
ゆ

 

 にんじん 

たまねぎ 

 さつまいも 

 パセリ 

バター 

 小麦粉
こ む ぎ こ

 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 生
なま

クリーム  

 コンソメ 

 塩
しお

・こしょう 

 粉
こな

チーズ 

 水
みず

 

〈 作
つく

 り 方
かた

 〉 

 １ さつまいもはいちょう切
ぎ

りにし，水
みず

にさらす。にんじんは

いちょう切
ぎ

り，たまねぎはくし形
がた

，パセリはみじん切
ぎ

りに

する。 

 ２ 鍋
なべ

にサラダ油
ゆ

を入れ熱
ねっ

し，豚肉
ぶたにく

，にんじん，たまねぎを炒
いた

める。 

 ３ ２に水
みず

を入
い

れて沸騰
ふっとう

したら，コンソメ・さつまいも・塩
しお

・

こしょうを入
い

れて煮
に

る。 

 ４ （３を煮
に

ている間
あいだ

に）別
べつ

鍋
なべ

でバターを溶
と

かし小麦粉
こ む ぎ こ

を入
い

れて弱火
よ わ び

で炒
いた

め，なめらかになったら温
あたた

めておいた

牛 乳
ぎゅうにゅう

を少
すこ

しずつ加
くわ

えてホワイトソースを作
つく

る。 

 ５ さつまいもが少
すこ

し硬
かた

いうちに，４のホワイトソースを入

れて溶
と

かす。 

 ６ ルウが溶
と

けたら，生
なま

クリーム・粉
こな

チーズ・パセリを入
い

れる。 

 

学校
がっこう

農園
のうえん

で収穫
しゅうかく

した

さつまいもで作
つく

りま

した。 

100g 

適量
てきりょう

 

50g 

250g 

300g 

少々 

30g 

30g 

250cc 

30cc 

5g 

少々 

5g 

300cc 

〈 材
ざい

 料
りょう

 〉  ４人分 

ホ
ワ
イ
ト
ソ
ー
ス 


