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２０２２年も残りわずかになりました。寒さも本格的になりましたが、かぜをひいたり、体調を崩したりし

ていませんか？もうすぐ冬休みですね。行事の多い冬休みは、不規則な生活になって体調を崩しやすくなりま

す。早寝、早起き、朝ごはんの規則正しい生活を心がけ、元気に３学期を迎えましょう。 

１２月・１月の行事食を知ろう 

12～1 月にある行事・日にち・行事食を結び付けてみましょう！ 

 

12 月 22 日     12 月 31 日     1月 1 日     1 月 7日     1 月 11 日 

    ・          ・         ・         ・         ・ 

 

    ・          ・         ・         ・         ・ 

    正月         大晦日
おおみそか

      人
じん

日
じつ

の節句      冬至         鏡開き 

・          ・         ・         ・         ・ 

 

・          ・         ・         ・         ・ 

 おしるこ      おせち・雑煮    かぼちゃ料理    年越しそば     七草がゆ 

 

 

 

 日本の食文化には、季節の行事などと結びついた行事食があります。季節の変わり目や人生の節目に、食べ

物への感謝をこめて神様にごちそうをお供えし、神様と同じ物を食べて災いをはらい、農作物がたくさん実る

こと、健康でいられること、幸せが訪ずれることを願ってきました。また、行事の日には旬の物を食べて季節

感を味わうことも大きな楽しみでもありました。行事食には様々な意味や願いが込められています。 

＊＊＊＊＊＊＊＊＊ ＊  ＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 

 年末年始をはさむ冬休みは、夜更かし、食べすぎ、朝寝坊と生活がルーズになりがちです。体調を崩す原因

にもなります。十分気をつけて、健康で楽しい冬休みを過ごしてください。 

「いつ」 

 

 朝、昼、夕の食生活のリズムを

乱さないことが大切です。欠食や

毎日バラバラの時間の食事は、生

活リズムや体調を崩す原因になり

ます。 

 朝食は 1 日のスタートです。休

みの日もしっかりと食べましょう 

「なにを」 
 

 6 つの基礎食品群や５大栄養

素、３色分けを覚えているでしょ

うか。さまざまな食品を組み合わ

せた食事をとれるとよいですね。 

 季節の食材（旬のもの）を使う

と、栄養もたっぷりですね。 

 特に休みの日は、カルシウム

（乳製品）や野菜が不足しやすい

ので、気をつけましょう！ 

「どう」 
 

 季節に合わせた料理、 

調理方法も揚物だけや、 

炒め物だけなど偏らない 

ようにしましょう。 

 年末年始はおうちの人や親せき

の方々などと、いつもよりゆっく

り食事をする時間があるかもしれ

ません。みんなが気持ちよく食事 

ができるよう、食事 

マナーを守って、楽

しい    時間を過ごしましょ 

う。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 いつもは料理することがない人も、冬休みの時間を活用してぜひ料理をしてみてください！家族の好みなど

を考えて献立を決めたり、料理に参加したりすることで、食事がよりおいしく、楽しく感じられます👍 

 

 

 

 

 

 

ミネストローネ 

＜材料（4人分）＞ 

・ウインナー 40g 

・赤ぶどう酒 小さじ 2 

・大豆（ゆで） 80g 

・にんじん 100g 

・たまねぎ 220g 

・じゃがいも 120g 

・トマト 120g 

・セロリ 20g 

・にんにく 0.5g 

・パセリ 2g 

＜作り方＞ 

①ウインナー、セロリは小口切り、にんじん、たま

ねぎ、じゃがいも、トマトは 1cm 角に切り、ニ

ンニクとパセリはみじん切りにする。 

②フライパンに油をしいてにんにくとセロリを炒

め、香りが立ったらウインナーを入れ、赤ぶどう

酒をふる。 

③にんじん、たまねぎ、じゃがいもを入れ、たまね

ぎが透明になるまで炒めたら、大豆、トマト、

★、具材がひたるくらいの水を加えて煮る。 

④野菜に火が通るまで煮て、塩・こしょうで味をと

とのえ、お好みでローリエを入れる。 

⑤最後にパセリを加えて完成！ 

ねぎみそ丼 

＜材料（4人分）＞ 

・豚ひき肉 180g 

・にんじん 40g 

・切干大根 8g 

・葉ねぎ 40g 

・しょうが 2g 

＜作り方＞ 

①葉ねぎは小口切り、にんじんは粗いみじん切り、しょ

うがはみじん切り、切干大根は水で戻し食べやすい大

きさにカットしておく。★を混ぜておく。 

②フライパンに油をしいてひき肉を炒め、肉の色がかわ

ったら、にんじん、切干大根を加えて炒める。 

③混ぜておいた★を加え、全体になじませる。 

⚠煮立たせないように気をつける。 

④葉ねぎを加えて混ぜ、仕上げにしょうがを入れて炒め

たら完成！ 

ぶりは、成長するにつれて名前が変わる

「出世魚」で、地域によっても呼び名が違

います。 

・トマトジュース 60g 

・ケチャップ 20g 

・砂糖 小さじ 1 

・洋風だしの素 6g 

・塩 適量 

・こしょう 適量 

・ローリエ お好みで 

・オリーブ油 小さじ 1 

★ 

・赤みそ 25g 

・豆乳 40g 

・砂糖 小さじ 1.5 

・しょうゆ 小さじ 1 

・サラダ油 小さじ 1 

★ 
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