
 

 

 

 

 

   

 

 
 

                                        

 

 

令和 ６年 １２月 

なんとなく慌ただしい 12 月。子どもたちの生活リズムは、ふだんから大人に左右されがちですが、特に年末年始

は生活リズムが乱れやすくなります。乳幼児期は特に、早寝・早起き、食事時間をきちんと決めるなど、意識して生

活リズムを大切にするように心がけましょう。 

ごぼう  里芋  大根  白菜   

ほうれん草  ねぎ  みかん ゆず 

タラ  ブリ  他 

   

 

◆材料（４人分） 

・鶏肉 ５０ｇ  ・かぼちゃ１２０ｇ 

・里芋 １個程度 ・ねぎ １/２本分 

・人参 １/２本弱 ・大根 ３ｃｍ分程度 

・油揚げ１/２枚  ・(米粉)マカロニ３０ｇ 

・昆布５cm 角程度 ・かつおだし４００ｍｌ 

・みそ大さじ２.５ ・しょうゆ大さじ１弱 

ほうとう風汁 おすすめ 

冬至に向けた保育園給食のレシピです。 

ご家庭でもお子さまと一緒に作ってみてはいかがでしょうか。 
保育園では１２月２０日(金)に提供します。 

◆作り方 

※鶏肉は一口大、野菜は鶏肉に合わせた大きさ、油揚げは１ｃｍ幅に切る。

(米粉)マカロニはあらかじめ茹でておく。 

① かつおだしでマカロニ以外の材料を煮込む。 

② ある程度柔らかくなってきたらマカロニと調味料を加えて煮る。 

 

 保育園給食では、小麦アレルギー児の対策として『米粉マカロニ』を使

用していますが、ご家庭では『ほうとう』『うどん』など身近な食材でお

試しください。 

 冬至は、１年で一番昼が短い日。この日を境

にだんだん日が長くなっていきます。冬至の日

には、かぼちゃを食べ、ゆず湯に入る習慣があ

りますね。「冬至にかぼちゃを食べるとかぜをひ

かない」と聞いたことはありませんか。野菜の

少ない冬、保存のきくかぼちゃを食べて栄養を

補い、健やかに過ごそうという古来の知恵です。

ゆず湯に入るのも、血行が促進され、体が温ま

るからです。こうしたすばらしい知恵を、子ど

もたちにも伝えていきましょう。 

今年の冬至は 

12 月 21 日 

です。 


