
             令和 7年 12月 8日 

            北本市立中丸小学校 

 

 

  

 クリスマスの季節がやってきました。最近では海外からやってきた習慣の方が浸透しつつありま

すが、日本の伝統的な文化も大切にしていきたいですね。今月の 2２日は冬至で、日本で 1 番昼

の時間が短い日です。冬至には、かぼちゃを食べ、ゆず湯に入ります。どちらも冬の風邪を予防す

るための昔からの知恵です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１２月＆ 

冬休み号 

冬休
ふゆやす

みのすごし方
かた

について 
 冬休
ふゆやす

みに入
はい

っても、学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じように、早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけて、かぜ予防
よ ぼ う

のために手洗
て あ ら

い、うがいを徹底
てってい

しましょう。また、年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は、おいしものを食
た

べる機会
き か い

が増
ふ

える

と思
おも

います。食
た

べすぎには注意
ちゅうい

しましょう。 



12月
がつ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

の食材
しょくざい

  

  夏
なつ

みかん、ネーブル、オレンジなどみかんの仲間
な か ま

はたくさんあります。みかんの

旬
しゅん

は冬
ふゆ

で、もっともおいしい時期
じ き

です。 

 みかんには１個
こ

当
あ

たり約
やく

３０ｍｇのビタミンＣが含
ふく

まれていて、１日
にち

に２～３個
こ

食
た

べれば必要
ひつよう

なビタミンＣ
シー

が摂
と

れます。ビタミンＣ
シー

には、ストレスやかぜに対
たい

する

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める作用
さ よ う

があるため、かぜ予防
よ ぼ う

のためにもみかんを食
た

べましょう。 

こんなときは手
て

をあらおう！ 

家
いえ

に帰
かえ

った時
とき

 トイレの後
あと

 料理
りょうり

をする前
まえ

 食事
しょくじ

の前
まえ

 



冬休みにぜひお家で作ってほしいレシピを紹介します。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜材料＞ 

 鶏ひき肉 

 おからパウダー 

 玉ねぎ 

 生姜 

 酒 

 塩 

 こしょう 

 醤油 

 ごま油 

 片栗粉 

  

緑豆はるさめ 

人参 

白菜 

 ほうれん草 

 干し椎茸 

 中華だし 

 塩 

 こしょう 

 醤油 

 ごま油 

 水 

４人分 

１５０ｇ 

小さじ１ 

１/４個 

小さじ１ 

小さじ１/２ 

少々 

少々 

小さじ１/２ 

小さじ１/２ 

大さじ１/２ 

 

２０ｇ 

４ｃｍ 

２枚 

１株 

２枚 

大さじ１・１/２ 

少々 

少々 

大さじ１・１/２ 

小さじ２ 

９００ｃｃ 

切り方・処理 

 

 

みじん切り 

おろす 

 

 

 

 

 

 

 

戻す 

千切り 

短冊切り 

ざく切り 

戻して千切り 

 「白菜と肉団子のスープ」 

手軽にできる野菜たっぷりのスープです。手作りの

肉団子がやわらかくて、とってもおいしいです。 

A 

＜作り方＞ 

① Aの材料をすべてポリ袋に入れ、よくこねる。 

② 鍋に水を入れ、沸騰したら人参、干し椎茸を入

れる。 

③ 人参がやわらかくなったら調味料を入れる。 

④ 肉団子の材料が入ったポリ袋の端を三角に切

り落とし、団子になるように鍋に落とし入れ

る。 

⑤ アクを取り、白菜を加える。 

⑥ 戻した春雨、ほうれん草を加える。 

⑦ ごま油で香りをつける。 

「塩麴鶏のスタミナスープ」 
＜作り方＞ 

① 鶏肉は塩麹に漬けておく。（３０分くらい） 

② 鍋に油を熱し、にんにくを炒めて香りを出す。 

③ 鶏肉を炒め、こしょうをふる。 

④ エリンギ、キャベツを炒めて水を入れる。 

⑤ アクを取り、調味料を入れる。 

⑥ ねぎとにらを入れてひと煮たちさせる。 

 

＜材料＞ 

 鶏もも肉  

 塩麹（液） 

キャベツ 

 エリンギ 

ねぎ 

 にら 

 にんにく 

 中華だし 

 酒 

 塩 

 こしょう 

 油 

 水 

４人分 

１５０ｇ 

大さじ１ 

３枚 

４０g 

１/３本 

２株 

１片 

小さじ２ 

小さじ１ 

小さじ１/３ 

少々 

小さじ２ 
９００ｃｃ 

切り方・処理 

小間切り 

短冊切り 

短冊切り 

小口切り 

２cm 

 

みじん切り 

塩麹に漬けることで鶏肉がやわらかくなり、コクも出

ます。給食では塩こうじは、パウダー状のものを使用し

ています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  「カラフル野菜と豆腐のドライカレー」 
＜材料＞ 

豚ひき肉 

豆腐 

人参 

玉ねぎ 

ピーマン 

パプリカ 

ホールコーン 

枝豆 

にんにく 

生姜 

カレー粉 

小麦粉 

ケチャップ 

ウスターソース 

酒 

コンソメ 

塩 

胡椒 

油 

 

 

４人分 

１５０ｇ 

1/2丁 

1/4本 

1/2個 

１個 

１/４個 

大さじ２ 

大さじ２ 

１片 

１かけ 

小さじ２ 

大さじ３ 

大さじ２ 

大さじ２ 

小さじ１ 

小さじ１ 

ひとつまみ 

少々 

大さじ１/2 

切り方・処理 

 

 

粗みじん 

粗みじん 

粗みじん 

粗みじん 

 

＜作り方＞ 

① 深めのフライパンか鍋に油、にんにく、生姜をいれ

て熱し、香りが出るまで加熱する。 

② ひき肉をほぐしながら炒め、塩コショウをふる。色

が変わったら、人参、玉ねぎを加えていためる。 

③ 玉ねぎが透き通ってきたら、豆腐を入れてつぶしな

がら、なめらかになるように炒める。 

④ 小麦粉、カレー粉をふるいいれて、粉っぽさがなく

なるまで炒める。 

⑤ ピーマン、パプリカ、コーン、枝豆、調味料を加え、

さらに炒める。 

⑥ 火を弱め、焦がさないように５分ほど炒めたら出来

上がり。 

カレー粉の量は、お好みで調整してください。豆腐が

入っていて、なめらかでおいしいドライカレーです。 

ぜひ、おうちでつくってみてください。 

「チリコンカンドッグ」 
＜作り方＞ 

① フライパンに油を熱し、にんにくを炒めて香りを

だす。 

② 豚ひき肉、玉ねぎをよく炒める。 

③ 胡椒、カレー粉、一味唐辛子を加えて軽く炒める。 

④ ミックスビーンズ、ケチャップ、ウスターソース

を加えて水っぽさがなくなるまで煮込む。 

⑤ コッペパンにはさんで完成。 

＜材料＞ 

 コッペパン 

 豚ひき肉 

 玉ねぎ 

 ミックスビーンズ 

 にんにく 

 胡椒 

 カレー粉 

 一味唐辛子 

 ケチャップ 

 ウスターソース 

 油 

 

４人分 

４個 

１００ｇ 

中 1/4個 

１００ｇ 

1/2かけ 

少々 

小さじ 1/3 

少々 

大さじ２ 

大さじ１ 

大さじ 1/2 

 

 

 

切り方・処理 

切り込み入り 

 

みじん切り 

粗みじん 

みじん切り 

 

 

 

 

 

 

豆は粗く刻むことでひき肉となじみ、食べやすくなりま

す。カレー風味で食欲アップ！ 

お家でも豆を積極的に食べてほしいと思います。 


