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 朝晩
あさばん

の冷え込み
ひ  こ  

が厳
きび

しくなり、体調
たいちょう

をくずしやすい季節
きせつ

です。冬
ふゆ

は空気
くうき

が乾燥
かんそう

しているため、新型
しんがた

コ

ロナやかぜ、インフルエンザの流行
りゅうこう

が心配
しんぱい

されます。予防
よぼう

のためにできることは、せっけんを使った
つか    

手
て

洗い
あら  

です。外
そと

から帰って
かえ    

きたときやトイレの後
あと

、食事
しょくじ

の前
まえ

には、せっけんで丁寧
ていねい

に手
て

洗
あら

いをしましょう。 



冬至
と う じ

とかぼちゃ 

１年
ねん

の中
なか

で、太陽
たいよう

が一番
いちばん

低
ひく

い位置
い ち

にあって、昼
ひる

が一番
いちばん

短
みじか

く、夜
よる

が一番
いちばん

長
なが

い日
ひ

を冬至
とうじ

と言
い

います。

今年
ことし

は、12月
がつ

22日
にち

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

返信
へんしん

らん（食
しょく

について知りたい
し    

情報
じょうほう

や給食
きゅうしょく

のレシピ等
とう

があればお待ち
ま  

しています） 

（   ）学部
が く ぶ

（   ）年
ねん

 名前
な ま え

（          ） 

 

かぼちゃのそぼろ煮
に

 

そうだ！ かぼちゃなら夏
なつ

に 

収 穫
しゅうかく

して、冬
ふゆ

までとっておける。 

これでは、ビタミン不足
ぶそく

で風邪
か ぜ

などの病気
びょうき

にかかりやすい。 

どうしたものか
 

・・・？ 

昔
むかし

は、冬
ふゆ

にとれる野菜
やさい

が今
いま

のよ

うにたくさんありませんでした。 

冬
ふゆ

にかぼちゃを食
た

べて、ビタミンを

とろう。これで元気
げんき

に冬
ふゆ

を過
す

ごせる

ぞ！ 

1 2 3 

4 5 
こうして、冬

ふゆ

にカボチャを 

食
た

べる習 慣
しゅうかん

ができたとさ・・・。 
運
うん

がつくとして「ん」のつく

食べ物
た   もの

を食べたり
た    

、ゆず湯
ゆ

に

入る
はい  

風習
ふうしゅう

もあります。 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

・かぼちゃ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥300ｇ（1/4個
こ

） 

・とりミンチ（豚
ぶた

でもできます）‥‥80ｇ 

・しょうが‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥適量
てきりょう

 

・だし汁
じる

‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥200ｇ（1カップ） 

・しょうゆ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥18ｇ（大
おお

さじ1） 

・さとう‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥12ｇ（大
おお

さじ1） 

・酒
さけ

‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥15ｇ（大
おお

さじ1） 

① かぼちゃを一口
ひとくち

大
だい

に切
き

り、しょうがをおろす。 

② 小
ちい

さめの鍋
なべ

にミンチ、しょうが、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、

混ぜて
ま   

から火
ひ

にかける。 

③ 肉
にく

の色
いろ

が変
か

わったら、かぼちゃを入
い

れ、ふたをし

て弱火
よわび

でかぼちゃがやわらかくなるまで煮
に

る。 

④ 火
ひ

をとめて一度
いちど

冷
さ

ます。 


