
 

 

 

 

 もうすぐ冬休
ふゆやす

みです。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は、クリスマスやお正月
しょうがつ

など行事
ぎょうじ

が続
つづ

き、食
た

べ過
す

ぎや栄養
えいよう

の偏
かたよ

りが心配
しんぱい

です。野菜
や さ い

を意識
い し き

して食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れ、腹
はら

八分目
はちぶんめ

を心掛
こころが

けましょう。また、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き

と適度
て き ど

な運動
うんどう

で体調
たいちょう

を整
ととの

え、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みにしましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和３年度 １２月号 

川口市立十二月田小学校 

給 食
きゅうしょく

レシピ♪ かぶのそぼろ煮
に

 

 

【材料
ざいりょう

：給食
きゅうしょく

４人分
にんぶん

】 

・豚肉
ぶたにく

（もも・ひき）・・・７０ｇ 

・かぶ（葉付
は つ

き）・・・・・・１４０ｇ 

（1 コと１/２コ） 

・しょうが・・・・・・・・・・・少々
しょうしょう

 

・炒
いた

め油
あぶら

・・・・・・・・・・・適量
てきりょう

 

・だしのもと・・・・・小
こ

さじ１  

（Ａ）  ・みりん・・・・・・・・・小
こ

さじ１ 

・こいくちしょうゆ・・小
こ

さじ２ 

 

・片栗
かたくり

粉
こ

・・・・・・・・・・・・・小
こ

さじ１ 

・水
みず

・・・・・・・・・・・・・・・・・４０ｍｌ 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① 野菜
や さ い

の下処理
し た し ょ り

をする。 

かぶ（厚
あつ

めのいちょうもしくはくし切
ぎ

り、かぶの葉
は

１ｃｍ）、しょうが（すりお

ろす）。 

② 小鍋
こ な べ

に油
あぶら

をひき、油
あぶら

にしょうがの香
かお

りがうつったら豚
ぶた

ひき肉
にく

を炒
いた

める。 

③ ②にかぶを入
い

れて炒
いた

める。 

水
みず

１００ｍｌ、（Ａ）を入
い

れて煮
に

る。

最後
さ い ご

にかぶの葉
は

を入
い

れて更
さら

に煮
に

る。 

④ かぶがやわらかくなってきたら、

水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

でとろみをつけて

完成
かんせい

。 

★かぶ について 

かぶの旬
しゅん

は１０月
がつ

から１２月
がつ

です。一般的
いっぱんてき

にかぶは、根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

が食
た

べられていますが、葉
は

も食
た

べられています。 

暑
あつ

さに弱
よわ

く、寒
さむ

さに強
つよ

い野菜
や さ い

で寒
さむ

い時期
じ き

ほどに甘味
あ ま み

が増
ま

す野菜
や さ い

です。甘味
あ ま み

を生
い

かしてかぶのそぼろ煮
に

やシチューな

どの煮込
に こ

み料理
り ょ う り

にするのがおすすめです。 

 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

 

 

 

いろいろな食
た

べ物
もの

を 

バランスよく食
た

べよう 
 

 

 

おやつを食
た

べるときは

時間
じ か ん

と量
りょう

を考
かんが

えよう 
 

 

地域
ち い き

や家庭
か て い

に伝
つた

わる 

食
しょく

文化
ぶ ん か

を知
し

ろう 
 

 



 


