
冬休みは料理にチャレンジしてみませんか？                                        
                                         

一関市千厩学校給食センター No.９ 令和 7年１2月１2日 

いよいよ冬
ふゆ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

え、朝
あさ

晩
ばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなりました。寒
さむ

いと手
て

を洗
あら

うのが億
おっ

劫
くう

になりがちですが、風邪
か ぜ

や胃
い

腸
ちょう

炎
えん

などの感
かん

染
せん

症
しょう

を防
ふせ

ぐには、せっ

けんを使
つか

った丁
てい

寧
ねい

な手
て

洗
あら

いが肝
かん

心
じん

です。また、食
しょく

事
じ

や睡
すい

眠
みん

をしっかりとって抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

め、風邪
か ぜ

をひきにくい丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

冬
とう

至
じ

は、１年
ねん

のうちで最
もっと

も太
たい

陽
よう

が低
ひく

い位
い

置
ち

に来
く

るため、昼
ひる

が短
みじか

く、

夜
よる

が長
なが

くなります。昔
むかし

は、太
たい

陽
よう

の力
ちから

が最
もっと

も弱
よわ

くなる日
ひ

とされ、この日
ひ

を

境
さかい

に太
たい

陽
よう

が生
う

まれ変
か

わり、運
うん

が向
む

いてくると考
かんが

えられていたことから、

ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

め、邪
じゃ

気
き

を払
はら

う小豆
あ ず き

や、「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べて

「運
うん

」を呼
よ

び込
こ

む風
ふう

習
しゅう

があります。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を欠
か

かさず食
た

べて、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

ごまじゃこ和え 
【材料】（４人分）      

ほうれん草 

きゃべつ 

もやし 

しらす干し 

 

６０ｇ 

６０ｇ 

８０ｇ 

２０ｇ 

 
【作り方】 

① ほうれん草は茹でて、水で冷やし、食べやすい長さに 

切る。きゃべつは８ｍｍ幅の千切りにする。 

② きゃべつともやしは茹でて（レンジ可）、冷やす。 

③ しらす干しはオーブンで焼く。 

④ 材料と調味料を混ぜ合わせて、冷蔵庫で冷やして味 

をなじませる。 

 

              

しょうゆ 

さとう 

ごま油 

白いりごま 

小さじ１ 

少々 

小さじ 1/2 

小さじ１ 

チリコンカン 
【作り方】 
① にんじん、玉ねぎ、パセリはすべてあらみじん切りに 

する。 

② オリーブオイルでにんにくを炒めて香りを出す。 

③ 豚ひき肉を入れて、白ワインを入れながら炒める。 

④ 肉に火がとおったら、にんじん、玉ねぎを入れて炒 

める。 

⑤ トマト缶を汁ごと入れて煮込む。（水分が足りない 

ようであれば水を足す） 

⑥ ゆで大豆と調味料を入れて、さらに煮込む。 

⑦ 煮詰まったら、最後にパセリを入れる。 

★お好みで粉チーズやタバスコを入れる。 

★パンにはさんでも、ごはんにかけても 

  おいしく食べられます。 

【材料】（４人分）      

オリーブオイル 

おろしにんにく 

豚ひき肉 

白ワイン 

にんじん 

玉ねぎ 

 

小さじ１ 

少々 

８０ｇ 

少々 

４０ｇ 

１００ｇ 

 

              

トマト缶 

ゆで大豆 

コンソメ 

ケチャップ 

中濃ソース 

さとう 

パセリ 

５０ｇ 

40ｇ 

０.６ｇ 

３０ｇ 

６ｇ 

１ｇ 

少々 

 

どさんこ汁  
【作り方】 
① 豚肉に酒を混ぜ合わせる。 

② にんじんはいちょう切り、玉ねぎはくし切り、じゃがい 

もと豆腐はさいの目切りにする。 

③ サラダ油でしょうがとにんにくを炒めて香りを出す。 

④ 豚肉を入れて炒める。 

⑤ 豚肉に火がとおったら、だし汁を入れ、にんじん、玉 

ねぎ、ホールコーン、もやし、じゃがいも、豆腐を順に 

煮る。  

⑥ みそで味付けをして、最後にバターを入れる。 

★お好みでとうがらしを入れる。 

【材料】（４人分）      

だし汁 

サラダ油 

おろししょうが 

おろしにんにく 

豚肉 こま切れ 

酒 

 

６００ｃｃ 

２ｇ 

少々 

少々 

４０ｇ 

小さじ１ 

            

にんじん 

玉ねぎ 

ホールコーン 

もやし 

じゃがいも 

豆腐 

みそ 

バター 

４０ｇ 

６０ｇ 

２０ｇ 

６０ｇ 

８０ｇ 

６０ｇ 

６ｇ 

２ｇ 

こぎつねごはんの具  
【材料】（４人分）      

サラダ油 

おろししょうが 

とりひき肉 

酒 

にんじん 

 

小さじ１ 

４ｇ 

１００ｇ 

小さじ１ 

６０ｇ 

 
【作り方】 

① にんじんはあらみじん切り、味付き油揚げは１ｃｍ程度の 

三角に切る。 

② サラダ油でしょうがを炒めて香りを出す。 

③ とりひき肉を入れて、酒をふりながら炒める。 

④ 肉に火がとおったら、にんじんを入れて炒める。 

⑤ 調味料を入れて炒めながらにんじんに火をとおす。 

⑥ 味付き油揚げとグリンピースを入れて、汁気を飛ばすよう 

に炒める。 

 

さとう 

しょうゆ 

みりん 

味付き油揚げ 

グリンピース 

小さじ１強 

大さじ１/２ 

小さじ１/２ 

４枚 

１６ｇ 

かりぽり和え 
【作り方】 

① きゃべつは８ｍｍ幅の千切り、きゅうりは小口切りに 

する。 

② きゃべつはサッと茹でて（レンジ可）、冷やす。 

③ 材料と調味料を混ぜ合わせて、冷蔵庫で冷やして 

味をなじませる。 

 

   

つぼ漬け 

塩昆布 

白いりごま 

 

 【材料】（４人分）      

きゃべつ 

きゅうり 

 

６０ｇ 

１００ｇ 

 

３０ｇ 

１.５ｇ 

４ｇ 

 



  

【受験期に役立つ栄養素】 

千厩学校給食センターでは、栄養教諭が学校を訪問し、食に関する指導を行って

います。今回は、中学３年生を対象に行った内容について紹介します。 

受験を控えたみなさんにとって何より大切なのは、健康でいることです。そのために

は、栄養バランスの良い食事と休養が必要です。基本的な食事に、受験期に役立つ

５つの栄養素を取り入れながら、長い受験期を乗り越えていきましょう。 

  

                                              
   ふれあい給食 

学校で行っている食育 

指導の内容について 

紹介します。 

  

睡眠時間や朝食の摂取も学力に 

大きく影響します。昼間の集中力とや 

る気を高めるためにも、生活リズムを 

ととのえ、朝食をしっかり食べること 

が大切です。 

新
あたら

しい１年
ねん

の始
はじ

まりであるお正
しょう

月
がつ

は、その年
とし

の幸
こう

福
ふく

や豊
ほう

作
さく

をも

たらす「歳
とし

神
がみ

様
さま

」（年
とし

神
がみ

様
さま

・歳
とし

徳
とく

神
じん

）を各
かく

家
か

庭
てい

にお迎
むか

えする日
に

本
ほん

の

伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

です。家
か

族
ぞく

そろって、おせち料
りょう

理
り

やお雑
ぞう

煮
に

といった正
しょう

月
がつ

料
りょう

理
り

を食
た

べて、新
しん

年
ねん

の無
ぶ

事
じ

を祈
いの

ります。現
げん

在
ざい

では、おせち料
りょう

理
り

を

手
て

作
づく

りする家
か

庭
てい

が減
へ

っており、洋
よう

風
ふう

や中
ちゅう

華
か

風
ふう

などバラエティー豊
ゆた

か

なおせち料
りょう

理
り

が販
はん

売
ばい

されていますが、伝
でん

統
とう

的
てき

なおせち料
りょう

理
り

には、

新
しん

年
ねん

への願
ねが

いを込
こ

めた縁
えん

起
ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
もの

が使
つか

われています。 

地
ち

域
いき

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

って作
つく

る餅
もち

入
い

りの汁
しる

物
もの

で、餅
もち

の

形
かたち

、入
い

れる具
ぐ

材
ざい

、汁
しる

の味
あじ

つけ、調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

など、地
ち

域
いき

や家
か

庭
てい

によって特
とく

色
しょく

があ

ります。餅
もち

を入
い

れない地
ち

域
いき

もあります。 

 漢
かん

方
ぽう

薬
やく

の「屠
と

蘇
そ

散
さん

」を、

日
に

本
ほん

酒
しゅ

や本
ほん

みりんに浸
ひた

し

て作
つく

る薬
やく

草
そう

酒
しゅ

。邪
じゃ

気
き

を払
はら

い、長
ちょう

寿
じゅ

を願
ねが

って、家
か

族
ぞく

の中
なか

で若
わか

い人
ひと

から順
じゅん

に

飲
の

んでいきます。 


