
今年もあとわずか、寒さも一段と厳しくなってきました。これからの季節は、ノロウイ

ルスによる感染性胃腸炎や食中毒、インフルエンザなどが流行りやすくなります。 

元気な体で新年を迎えることができるよう、外から帰ったときや食事の前、トイレの後

などには手洗い・うがいをしっかり行い、体調管理を心掛けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

卵
たまご

と豆腐
と う ふ

のほかほか雑炊
ぞうすい

 

材
ざい

料
りょう

（１人
り

分
ぶん

） 

     ご飯
はん

 茶
ちゃ

碗
わん

1杯
ぱい

弱
じゃく

  卵
たまご

 1個
こ

  豆
とう

腐
ふ

 1/6丁
ちょう

 

 人
にん

参
じん

50g  大
だい

根
こん

 40g  ほうれん草
そう

 30g 

     生姜
しょうが

 適量
てきりょう

  だし汁
じる

 300cc  酒
さけ

 小
こ

さじ 1 

     しょうゆ 小
こ

さじ 1  塩
しお

 ひとつまみ 

作
つく

り方
かた

 

①人参
にんじん

と大根
だいこん

は薄
うす

いいちょう切
ぎ

り、豆
とう

腐
ふ

はさいの目
め

切
ぎ

り、生姜
しょうが

はすりおろす。 

ほうれん草
そう

は茹
ゆ

でて、3cmほどの長
なが

さに切
き

る。 

②だし汁
じる

に大
だい

根
こん

と人
にん

参
じん

を入
い

れて煮
に

る。やわらかくなったら、豆
とう

腐
ふ

と生
しょ

姜
うが

、調
ちょう

味
み

 

料
りょう

を入
い

れ、一
いち

度
ど

煮
に

立
た

たせる。 

③②にご飯
はん

とほうれん草
そう

を加
くわ

えて軽
かる

く混
ま

ぜる。 

④最
さい

後
ご

に溶
と

き卵
たまご

を回
まわ

し入
い

れ、半
はん

熟
じゅく

状
じょう

態
たい

になるまで加
か

熱
ねつ

する。 

 

 

りんごとレモンのはちみつコンポート 

材
ざい

料
りょう

（１人
り

分
ぶん

） 

     りんご 1/2個
こ

  レモン 1/2個
こ

 

     はちみつ 大
おお

さじ 1/2  水
みず

 200ml 

作
つく

り方
かた

 

①りんごは皮
かわ

をむいて芯
しん

を取
と

り、食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。レモンは薄
うす

切
ぎ

り 

にして、種
たね

を取
と

りのぞく。 

②なべに①とはちみつ、水
みず

を入
い

れて中
ちゅう

火
び

で煮
に

る。 

③りんごがやわらかく煮
に

えたらできあがり。 

 

 

 

 

 

 

NO.2 

家庭科 

 

強
つよ

い体
からだ

をつくるためには、体
からだ

の免
めん

疫
えき

力
りょく

や抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。まずは、

自
じ

分
ぶん

の年
ねん

齢
れい

や性
せい

別
べつ

、運
うん

動
どう

量
りょう

に合
あ

ったエネルギーを確
かく

保
ほ

するため、３食
しょく

しっかり食
た

べま

しょう。そして、栄
えい

養
よう

バランスのよい食事
しょくじ

になるよう、色
いろ

々
いろ

な食
しょく

材
ざい

を取
と

り入
い

れましょ

う。特
とく

に、ビタミン Aや Cを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

は、皮
ひ

膚
ふ

や鼻
はな

、のどなど 

の粘
ねん

膜
まく

を正
せい

常
じょう

に保
たも

ち、免疫力
めんえきりょく

や抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めてくれます。ビタミン 

Aはレバーやうなぎ、にんじんやほうれん草
そう

などに、ビタミン Cは 

新鮮
しんせん

な野菜
や さ い

や果物
くだもの

に多
おお

く含
ふく

まれているので、積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 

 風邪をひいてしまった場合
ば あ い

は、食
た

べたいと思
おも

うものから食
た

べるよう 

にし、こまめに水分
すいぶん

を摂取
せっしゅ

しましょう。野菜
や さ い

をたくさん使
つか

ったポター 

ジュスープや雑炊
ぞうすい

などは胃
い

にやさしく、栄養価
え い よ う か

も高
たか

いので最適
さいてき

です。風
か

邪
ぜ

を早
はや

く治
なお

す 

ためには、少
すこ

しずつでも食
た

べることが大
たい

切
せつ

だということを忘
わす

れないでください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

おせち料理は、えんぎのいい山の幸や海の幸をたくさん使って作られており、どの食材にもおめで

たい意味や由来があります。それぞれの食材にどんな願いがこめられているか見てみましょう！ 


