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        １月 
   三島市教育研究会  

学校給食班  

家の人と読んでください  １月の栄養目標 免疫力を高める食事をしよう 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 

〈材料 ４～５人分〉 

米     １合 

☆だし汁   １リットル 

酒     小さじ１ 

塩     小さじ２／３ 

しょうゆ  小さじ１(お好みで) 

せり    ２ｇ 

なずな   ２ｇ 

ごぎょう  ２ｇ 

はこべら  ２ｇ 

ほとけのざ ２ｇ 

すずな   ３０ｇ 

すずしろ  ３０ｇ 

 

☆だし汁・・・かつおぶし ２０ｇ 

      熱湯    １リットル 

 

● 献立紹介  七草がゆ ● 

〈作り方〉 

➀かぶと大根は食べやすい大きさに薄く 

切る。それ以外の葉は、さっとゆでて 

水けをしぼり、１センチほどに刻む。 

②かつおぶしを熱湯に３分ほど浸して 

だしをとる。 

③鍋に洗った米、だし汁、酒をいれて 

中火にかける。沸いてきたら、米が 

くっつかないよう軽く混ぜ、蓋をして 

１０分ほど弱火にかける。 

④大根を加えて１０分、かぶを入れて 

さらに１０分ほど煮る。 

⑤炊きあがったら①の七草を入れ、塩と 

しょうゆで味付けする。 

 

日本には四季折々の行事があり、それにまつわる行事食があります。特に、新しい１年の始まりであ

る正月は、その年の豊作や幸福をもたらす「歳神様」を各家庭に迎える行事として、昔からとても大切

にされてきました。行事食は地域や家庭によってもさまざまですが、代表的なものをご紹介します。 

 
冬は、新型コロナウイルスだけでなく、インフルエンザやノロウイルスなども流行しやすい季

節です。感染症予防の基本は「手洗い」です。外から帰った時、調理や食事の前後、トイレの

後など、こまめに手を洗いましょう。 


