
                                                       

                                                       

        

                                                                                                         

   

               

   

 

 

 

      

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
今年も残すところ、あと１か月。 
これからの季節は、クリスマスに年末年始と 
楽しい行事がたくさん控えています。 
この時季、風邪などで体調を崩さないよう栄養
たっぷりの食事をとって元気に冬を過ごしま
しょう。 
 

12 月の食事だより          

     「ペットボトルの飲み残しに注意！」 

便利に手軽に水分補給ができるペットボトル飲料ですが、 

口をつけて飲んだ飲み物には菌が入ってしまいます。そ 

の菌が飲み物の栄養を利用して、どんどん菌が増えて 

いき、時間が経つとペットボトルの中は不衛生に！ 

きちんと気を付ければ便利でおいしいペットボトル 

飲料ですので、上手に利用できるよう心がけましょう。 

注意点 

    ・開けたら早めに飲みきろう 

    ・きちんとコップに注いで飲もう 

    ・部屋や車の中に置きっぱなしにしない 

「参考資料：栄養と料理・こどもの栄養」 
 

 

年越しそば 

１年の終わりの大みそかの夜、除夜の鐘を聞きながら年越しそばを 
食べる風習があります。 
そばを食べる理由は、「そばのように長く 
生きられますように」や「切れやすいそば 
のように、旧年の苦労や厄災をさっぱり切 
り捨てられますように」などの意味が込め 
られているという説があります。 
今年の大みそかは、あらためて古くから続く 
これらの意味を考えて、 
年越しそばを楽しんでみませんか。 

「稚内市教育委員会こども課」 

 

 

 

材料 （幼児 1人分）          

・米        50ｇ        ・玉ねぎ            8ｇ 

・スキムミルク   5ｇ        ・人参             6ｇ 

・バター         1ｇ          ・ピーマン         3.5ｇ 

・コンソメ    0.2ｇ       ・コーン            4ｇ 

・塩        0.1ｇ       ・油              0.5ｇ 

                        

作り方 ①米を洗米し、普通の水加減で浸水し、ｽｷﾑﾐﾙｸ・バター・ 

コンソメ・塩を入れて炊飯する。 

        ②玉葱・ピーマン・人参を粗みじんに切る。 

        ③鍋に油を熱し、ピーマン以外の野菜を炒め、火が通ったら 

          ピーマンを加え、塩で調味する。 

        ④炊き上がった①に③を入れ、混ぜ合わせる。 

         

 

     

 

二十四節気のひとつ。一年で最も昼が短く、夜が長い 
日で、この日を境に、日がのびていきます。 
昔から冬至の日に「ん」のつく食べ物を食べると運気が 
あがるといわれ、「ん」が 2つある南瓜（なんきん）、 
蓮根（れんこん）、人参（にんじん）、銀杏（ぎんなん） 
、金柑（きんかん）、寒天（かんてん）、饂飩（うんどん）
は「冬至の七種（ななくさ）」と呼ばれています。 
冬至に、七種のなかの南瓜（なんきん）を食べるように 
なったのは、保存がきいて栄養のある南瓜を食べて冬を 
乗り切るという知恵でした。 
ビタミン A やカロテンが豊富なので理にかなっている
ことなんですね。 
 

冬至 

今月のおすすめレシピ～カラフルピラフ～ 
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