
 

 

 

 

 

 朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しい季節
き せ つ

になりました。今年
こ と し

も残
のこ

すところあと１か月
げつ

です。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけ

て，寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  
 

  

 
 

 

 

 

 

 

  

寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう！ 

きゅうしょくだより 

 
12月

が つ
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～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～ 

 

☆くわいのからあげ 

くわいは， 福山市
ふくやまし

で多
おお

く作
つく

られている冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。大
おお

きな芽
め

が出
で

る 

ところから「縁起
え ん ぎ

のよい」食
た

べ物
もの

と言
い

われており，おせち料理
りょうり

によく使
つか

われます。 

 

☆うずみ 

  福山市
ふくやまし

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。江戸
え ど

時代
じ だ い

の倹約
けんやく

政策
せいさく

により，ぜいたく品
ひん

とされた鶏肉
とりにく

や 

えびなどの具
ぐ

を，ごはんの下
した

に入
い

れて，見
み

えなくして(うずめて)食
た

べたのが始
はじ

まりと 

言
い

われています。 

 

☆呉
くれ

っ子
こ

元気
げ ん き

パンプキンカレー 

  冬至
と う じ

にちなんで，呉
くれ

っ子
こ

元
げん

気
き

カレーに，かぼちゃを入
い

れています。 

1２月
がつ

の献立
こんだて

から 

たんぱく質
しつ

はたっぷりと！ 

 
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

をつくるたんぱく質
しつ

をたく

さん含
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。 

脂質
し し つ

も上手
じょうず

に取
と

り入
い

れよう！ 

 
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

たくさんのエネルギーをつくり， 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。 

毎日
まいにち

とりたいビタミンC
シー

！ 

 
体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

め，かぜをひきにく

くしてくれます。果物
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。 

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
エー

は， 

のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くし，体
からだ

の中
なか

に 

ウイルスが入
はい

ってくるのを阻止
そ し

します。 

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
エー

 

   

食事前
しょくじまえ

の手洗
て あ ら

い 

 手
て

にはかぜなどのウイルスがついています。手
て

洗
あら

いをしないで 

食事
しょくじ

をすると，食
た

べ物
もの

と一緒
いっしょ

にウイルスが体内
たいない

に入
はい

ってしまい 

ます。せっけんを使
つか

ったていねいな手
て

洗
あら

いでウイルスを流
なが

し 

落
お

としてから食事
しょくじ

をしましょう。 

 

 

料理
りょうり

紹介
しょうかい

 

 今年
こ と し

の冬至
と う じ

は１２月
がつ

２２日
にち

です。冬至
と う じ

は，１年
ねん

のうちで最
もっと

も昼
ひる

の時間
じ か ん

が短
みじか

く，夜
よる

が長
なが

い日
び

です。次
つぎ

の日
ひ

か

らだんだんと昼
ひる

の時間
じ か ん

が長
なが

くなることから，「太陽
たいよう

がよみがえる日
ひ

」と言
い

われていました。冬至
と う じ

には，ゆず湯
ゆ

に

入
はい

ったり，かぼちゃや小豆
あ ず き

などを食
た

べたりして力
ちから

をつける習慣
しゅうかん

があります。 

 冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べるとかぜをひ

かないと言
い

われています。夏
なつ

にとれる

野菜
や さ い

ですが，冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

でき，冬
ふゆ

の貴重
きちょう

な栄養源
えいようげん

であると同時
ど う じ

に， 

長寿
ちょうじゅ

の願
ねが

いを込
こ

めて 

食
た

べられます。 

 赤
あか

い色
いろ

が病気
びょうき

や災難
さいなん

を起
お

こす悪
わる

いもの

を払
はら

うとされ，小豆
あ ず き

粥
がゆ

や，かぼちゃのいと

こ煮
に

などを食
た

べる習慣
しゅうかん

が 

あります。 

 冬至
と う じ

に「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べると

幸運
こううん

になると言
い

われています。かぼちゃ

は「なんきん」とも呼
よ

ばれています。 

冬至
と う じ

と食
た

べ物
もの

について 

   

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① くわいをよく洗
あら

い水
みず

を切
き

る。 

② 芽
め

をつけたまま油
あぶら

で揚
あ

げ，塩
しお

をふる。 

＜材料
ざいりょう

＞（各適量
かくてきりょう

） 

・くわい（小
ちい

さめ） 

・揚
あ

げ油
あぶら

 

・塩
しお

 

ホクホクとした食感
しょっかん

が 

楽
たの

しめます。 

 

☆くわいのからあげ 

ぎんなん れんこん にんじん あずき かぼちゃ 


