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もうすぐ冬休みが始まります。年末年始はクリスマスや大みそか、お

正月などの行事があり、生活が不規則になりがちです。休み中も、早

寝・早起きを心がけ、朝ごはんをしっかり食べて１日をスタートさせま

しょう。また新学期に、元気な姿を見せてくださいね。

キムチごはん

＜材料 ５人分＞

ごはん 茶碗５杯分

豚肉 １００ｇ

しょうが（おろす） １片

しょうゆ 大さじ１/２
さとう 小さじ１

キムチ １００ｇ

にんじん 中１/３本
ごま油 大さじ１/２
塩 少々

しょうゆ 大さじ１/２
＜作り方＞

①豚肉にしょうが・しょうゆ・さとうで下味をつける。

②ごま油で豚肉を炒め、にんじん、キムチを炒め、

塩・しょうゆで味をつける。

③炊き上がったごはんにに②を混ぜる。

※味をみてキムチの汁を入れる。

鶏肉のレモン煮

＜材料 ５人分＞

鶏もも肉角切り ３００ｇ

酒 大さじ１

塩 小さじ１/２

片栗粉 適宜

揚げ油 適宜

さとう 大さじ２

しょうゆ 大さじ２

レモン絞り汁 大さじ１/２

レモンの皮（みじん）適宜

＜作り方＞

①鶏肉に酒・塩で下味をつけ、でんぷんをつけて油

で揚げる。

② さとう・しょうゆを火にかけて煮立て、火を止めて

レモンの皮・レモンの絞り汁を入れる。（煮え詰ま

ったら水を加える。）

③ 揚げた鶏肉に②をからめる。

日本に古くからある行事と食べ物について紹介します。みなさんも調べてみましょう。

冬至は１年で最も昼の長さ

が短くなる日です。この日に

かぼちゃを食べると病気にな

らないといわれています。か

ぼちゃは夏が旬ですが、冬で

冬至かぼちゃ

♦早寝・早起き、朝ごはんがおいしい

楽しく元気に冬休み

かぜをひいてしまったら

かぜのときのオススメの食事

知っていますか？ 食文化

年越しそば

おせち料理 七草がゆ

１月７日は「七

草」といって、春の

七草を入れたおかゆ

を食べます。１年間

病気をせず、無事に

暮らせることを祈っ

て食べるものです。

七草は「せり・なずな・ごぎょう・はこべ・

ほとけのざ・すずな（かぶ）・すずしろ（だ

いこん）」です。お正月に

ごちそうを食べたおなかを

休ませる意味もあります。

大みそかに年越しそばを食

べるようになったのは江戸時

代からといわれています。そ

ばが細く長く伸びることにあ

やかって、長生きできること

を願ったり、逆にそばが切れやすいことから、

その年の災いを捨てるためなど、そばを食べ

♦何でも食べて元気なからだ！

♦１日１本、ゴクゴク牛乳！

♦おやつの食べ過ぎに注意！

朝ごはんは、１日を元気

に過ごすために大切な食事

です。学校が休みだと、夜

ふかし・寝ぼうをしてしま

いがちです。規則正しい生

活で、１日をスタートしま

しょう。

給食には毎日１本必ず牛乳

がついています。なぜでしょ

う？それは、成長期のみんな

にとって大事な栄養素をたく

さんもっているからです。休

みの日にも１日１本は飲むよ

うに心がけましょう。

給食がないと、好きな

ものだけ食べていません

か？赤・黄・みどりの食

べ物をとりまぜて、好き

嫌いせずに、いろいろな

ものを食べましょう。

テレビを見たり、ゲー

ムばかりしていると、つ

いついお菓子に手がのび

てしまいます。天気のい

い日は外で元気に遊びま

しょう。

温かくして安静にすることが第一です。そして、バラン

スの良い食事で体力を回復させ、ウイルスへの抵抗力をつ

けましょう。

食欲がある時は通常の食事で大丈夫ですが、

なるべく消化の良いものを選びましょう。

新しい年を迎えるお祝い

の料理で、めでたさを重ね

るという意味で、重箱にお

かずを詰めます。お正月の

間は料理をせず、家族みん

なで楽しく過ごせるように

と、料理を作っておくよう

にしたのが始まりです。

もおいしく食べられ、栄養価が高い野菜です。

また冬至に「ん」のつく食べ物を食べると

「運」が呼び込めるといわれているため、「な

んきんといわれるかぼちゃを食べ

るようになったようです。ほかに、

ゆず湯に入る習慣もあります。

るようになった理由はいろい

ろのようです。

中身は地域によってさまざまですが、一の重は、

黒豆、数の子、田作りなどの祝い肴と伊達巻や

きんとんなど、二の重は、酢の物と焼き物、三

の重は、煮物が詰められ、それぞれ縁起がよい

といわれるものが多く使われています。

給食で人気のメニューを作ろう！


