
材料 （幼児 1人分）          

・おせち料理の煮しめ  適量        

・お好み焼き粉      20ｇ         

・卵             1/4 個     

  ・キャベツ         10ｇ     

 

作り方 ①煮しめ、ｷｬﾍﾞﾂをフードプロセッサー等で細かくする。 

        ②お好み焼き粉、適量の水（分量外）、卵を混ぜ合わせる。 

        ③②に①を入れ混ぜ合わせる。 

        ④フライパンやホットプレートで焼く。 

 

     

 

    

        

        

 

                                                       

                                                       

        

                                                                                                         

   

               

   

 

 

 

      

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

「稚内市教育委員会こども課」 

 

 

 

お正月にお雑煮を食べる習慣は、平安時代か
らです。正月にやってくる「年神さま」に供
えた餅や里芋、人参などを雑多に煮込んで、
元旦に食べたのが始まりだといわれていま
す。 
 

新しい年がスタートしました。 
手洗いやうがいをきちんとして、しっかりと 
ご飯を食べて丈夫な体を作っていきましょう。 
旬の食材を楽しみながら、今年も一年、元気に 
過ごせるといいですね。 

     「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 

今月のおすすめレシピ～おこのみ焼き～ 

 

～ 

～ 

「参考資料：栄養と料理・こどもの栄養」 
 

 

「めでたさを重ねる」と縁起をかついで、 
お重につめられ、料理にも健康長寿や五穀 
豊穣、子孫繁栄などの願いを込めて、縁起 
の良い食べ物が使われます。 
年神さまをお迎えするために年末に用意します。 
 

 

おせち料理 

1 月の食事だより          

七草がゆの習慣は江戸時代に広まったとされ 
ており、日本では古くから生命力の強い 
野草は万病に効き目があると信じられて 
きました。 
春の七草を入れた「七草がゆ」を食べ、 
一年の健康を願います。 
早春の若菜にはビタミン Cやカロテン、鉄 
などがたっぷり含まれているので、お正月 
のごちそうで疲れた胃腸を整え、不足しがち 
な野菜をとるための昔の人の知恵です。 
 
 

お雑煮 

七草がゆ（１月７日） 
 

http://www.pictcan.com/item/0002.html
http://www.pictcan.com/item/0025.html
http://www.pictcan.com/item/0031.html
http://www.pictcan.com/item/0111.html
http://www.pictcan.com/item/0036.html

