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 いよいよ冬本番を迎え，朝晩の冷え込みが厳しくなりました。寒いと手を洗うことが面倒になる人

がいるかもしれませんが，風邪や胃腸炎などの感染症を防ぐためには，石けんを使った丁寧な手洗い

が大切です。あわせて食事や睡眠をしっかりとって抵抗力を高めて，丈夫な体をつくりましょう。 

 

 

 

丈夫な体を作るためには「正しく食べる」ことが大切です。寒くなるこれからの時期は，体の抵抗

力を高めるビタミン，体をつくるもとになるたんぱく質を十分にとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            「早寝早起き朝ごはん」で，規則正しい生活を心がけましょう。 

 

 

 

 

誰かと食事を共にする（共有する）ことを「共食」といいます。

家族との共食は，コミュニケーションを図りながら楽しく食べるこ

とができ，お互いの心や体の調子を知ることができるといったよさ

があります。楽しい食事の時間は，子どもたちの心の安定につなが

り，健やかな成長のためにも大切なものです。 

年末年始は，家族や親せきが集まって食卓を囲む機会も多いこと

と思います。年末年始ならではの料理を味わうこともあるでしょ

う。行事食の由来や地域の郷土料理，そしてそれぞれのご家庭で受

け継がれてきた味などについても，この機会に語り合ってみてはいかがでしょうか？ 

 

小学生のみなさんは

おうちの人と 

よみましょう。 



 

 

新しい１年の始まりであるお正月は，その年の幸福や豊作をもたらす「年神様・歳徳 

神」を各家庭にお迎えする日本の伝統行事です。家族そろって，おせち料理やお雑煮と 

いった正月料理を食べて，新年の無事を祈ります。現在では，洋風や中華風などバラエ 

ティー豊かなおせち料理が販売されていますが，伝統的なおせち料理には，新年の願い 

を込めた縁起の良い食べ物が使われています。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～レシピ紹介～ １２月８日の給食に登場する料理を紹介します。 

「せんべい汁」青森県郷土料理 寒い季節に温まります♪ 

 

作り方 

１．鶏肉は，酒をふりかけておく。 

２．南部せんべいは，１/6～１/8程度に割っておく。右上写真 ↑ 

にんじんはいちょう切り，ごぼうはささがき，しいたけはスライス， 

しらたきは 1/2程度に切り，ねぎは斜め切りにしておく。 

３．だし汁に，酒をふりかけた鶏肉・にんじん・ごぼうを加えて煮る。 

４．３に火が通ったら，アクをとり，しらたき・しいたけを入れ， 

調味料を加える。 

５．味がととのったら，割った南部せんべいとねぎを加えて仕上げる。 

＊野菜やきのこ類は，家庭にあるものを使用してもよいと思います。  

材料（６～８人分）           

南部せんべい…３枚～５枚程度 

鶏こま肉…１００ｇ程度 

酒…大３（鶏肉にかけておく） 

にんじん…１本 しいたけ…４個 

ごぼう…１本 ねぎ…１本 

しらたき…小１パック  

しょうゆ…大４ みりん…大２ 

食塩…加減して加える 

だし汁…８００ｍｌ～１ℓ 

＊１月の給食では，お正月料理がいくつか登場しますので，お楽しみに！ 


