
   

 

今年
こ と し

も残
のこ

すところあと、１か月
げつ

となりました。日
ひ

が暮
く

れるのも早
はや

くな

り、これから寒
さむ

さも厳
きび

しくなってきます。体調
たいちょう

を崩
くず

さないためにも

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

を身
み

につけて朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べましょう。

気分
き ぶ ん

スッキリ！！元気
げ ん き

に１日
ひ

をスタートしたいですね。  

 

 

 

日本
に ほ ん

の和食
わしょく

は、平成
へいせい

２５（2013）年
ねん

にユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

として登録
とうろく

されました。日本
に ほ ん

の

伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

は、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を利用
り よ う

して調理
ちょうり

するので、季節
き せ つ

を感
かん

じて行事
ぎょうじ

を祝
いわ

う食事
し ょ く じ

が多
おお

いで

す。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は、さまざまな行事食
ぎょうじしょく

が伝
つた

わっています。その中
なか

でも、お正月
しょうがつ

に食
た

べるおせち料理
り ょ う り

は、日本
に ほ ん

を代表
だいひょう

する伝統的
でんとうてき

行事食
ぎょうじしょく

です。私
わたし

たちの生活
せいかつ

を豊
ゆた

かにする行事
ぎょうじ

を大切
たいせつ

にし、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を多
おお

く取
と

り入
い

れた行事食
ぎょうじしょく

を楽
たの

しみましょう。 

 

 

 

冬至
と う じ

は１年
ねん

の中
なか

で昼間
ひ る ま

がもっとも短
みじか

く、夜
よる

がもっとも長
なが

い日
ひ

です。この日
ひ

を境
さかい

に太陽
たいよう

の力
ちから

が

復活
ふっかつ

するとされ、日が長
なが

くなっていきます。冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べた

り、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりすると、かぜをひかないといわれています。か

ぼちゃは、他
ほか

の野菜
や さ い

に比
く ら

べて保存
ほ ぞ ん

がきくので、昔
むかし

は夏
なつ

に収穫
しゅうかく

し、

冬至
と う じ

まで大切
たいせつ

にとっておきました。 保存
ほ ぞ ん

野菜
や さ い

で栄養
えいよう

を補
おぎな

うという

昔
むかし

の人
ひと

の知恵
ち え

が生
い

きた風習
ふうしゅう

ですね。給食
きゅうしょく

では、冬至
と う じ

より少
すこ

し早
はや

い 19 日
にち

に『冬至
と う じ

献立
こんだて

』を提供
ていきょう

する予定
よ て い

です。 

 

 

 

 

大晦日
おおみそか

の夜
よる

に食
た

べます。細
ほそ

くて長
なが

いそばにあやかって、つつましくも

幸
しあわ

せに長
なが

生
い

きできることを願
ねが

う、また、切
き

れやすいそばにかけて、１年
ねん

の

災
わざわ

いを断
た

ち切
き

るといった理由
り ゆ う

から食
た

べられるそうです。年末
ねんまつ

は、１年
ねん

を

振
ふ

り返
かえ

りながら年越
と し こ

しそばを食
た

べるのもいいですね。 

令 和 ６ 年 １ １ 月 ２ ８ 日 
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和食
わしょく

文化
ぶ ん か

のすすめ 

年越
と し こ

しそば 

 

 

 

 

 

今年の冬至は

１２月２１日 

冬至
と う じ

 



 

 

新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えるお祝
いわ

いの料理
り ょ う り

で、年末
ねんまつ

に準備
じゅんび

します。よろこぶの

「こんぶ」や巻物
まきもの

に見立
み た

てて学問
がくもん

がよくできるようにとの願
ねが

いが込
こ

めら

れた「伊達巻
だ て ま き

」など、めでたい・縁起
え ん ぎ

がよいとされる

材料
ざいりょう

がふんだんに使
つか

われています。それぞれの料理
り ょ う り

の

いわれを調
しら

べながら準備
じゅんび

をしたり、味
あじ

わったりするのも

楽
たの

しいと思
おも

います。 

 

 

 

 

 冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

にぜひ、料理
り ょ う り

にチャレンジしてみましょう。食材
しょくざい

を購入
こうにゅう

し、料理
り ょ う り

を作
つく

り、家族
か ぞ く

で一緒
いっしょ

に

食
た

べることは、とても良
よ

い経験
けいけん

です。今回
こんかい

は、給食
きゅうしょく

でおすすめの料理
り ょ う り

の作
つく

り方
かた

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

材料（４人分） 作り方 

じゃが芋 360ｇ 中３個位 ① じゃが芋を一口大の大きさに切り、10 分ほど水にさらし

ておきます。その後、かために蒸します。（竹串がやっと

通る位） 

② 白みそ～酒を合わせます。小さめのなべで、弱火で加熱し

てタレを作ります。 

③ 薄力粉と水を混ぜ合わせて衣を作ります。 

④ 蒸したじゃが芋に、衣をつけて１７０℃の揚げ油で揚げ

ます。 

⑤ 揚がったらお皿に盛り付けて②のたれをかけて出来上が

りです♪ 

薄力粉 28ｇ 大さじ３ 

水 18ｇ 大さじ１強 

揚げ油 60ｇ 適量 

白みそ 24ｇ 大さじ 1・1/2 

上白糖 20ｇ 大さじ２ 

みりん 10ｇ 小さじ２ 

酒 10ｇ 小さじ２ 

みそポテトは埼玉県
さいたまけん

秩父
ち ち ぶ

地方
ち ほ う

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で、農作業
のうさぎょう

の合間
あ い ま

などに小腹
こ ば ら

が空
す

いた時
とき

、

軽食
けいしょく

やおやつとして食
た

べられていたそうです。簡単
かんたん

に作
つく

れるので、火
ひ

の扱
あつか

いに気
き

を付
つ

けながら作
つく

ってみてください。 

※大量
たいりょう

調理
ちょうり

の分量
ぶんりょう

なので、味
あじ

をみて分量
ぶんりょう

を調整
ちょうせい

してくださいね。 
 

 12月
がつ

は、地場
じ ば

野菜
や さ い

を多
おお

く使用
し よ う

させていただきます。今年
こ と し

は、猛暑
もうしょ

や急
きゅう

な豪雨
ご う う

で農作物
のうさくもつ

に

も影響
えいきょう

があり、生産者
せいさんしゃ

の方々
かたがた

は収穫
しゅうかく

までの間
あいだ

、とても苦労
く ろ う

されたそうです。大切
たいせつ

に育
そだ

てられ

た新鮮
しんせん

な野菜
や さ い

のおいしさを味
あじ

わっていただきましょう。 

 

おせち料理
り ょ う り

 

  

料理
り ょ う り

にチャレンジ！！ 『みそポテト』  


