
師走
し わ す

に入
はい

り，寒
さむ

さが厳
きび

しくなってきましたが，空
く う

気
き

が澄
す

んで夜
よ

空
ぞ ら

がきれいに見
み

えます。暖
あたた

かい服
ふ く

装
そ う

をして，

冬
ふゆ

の空
そ ら

を眺
なが

めてみるのもいいですね。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一年
いちねん

で 最
もっと

も昼
ひる

が 短
みじか

くなる冬至
とうじ

。運
うん

がつくとして「ん」の

つく食
た

べ物
もの

のかぼちゃ（なんきん）を食
た

べます。 昔
むかし

は夏
なつ

が

旬
しゅん

のかぼちゃを冬
ふゆ

まで保存
ほぞん

し，貴重
きちょう

なビタミン源
げん

として冬
ふゆ

に食
た

べました。この日
ひ

にかぼちゃを食
た

べると風邪
か ぜ

をひかない

といわれます。ゆず湯
ゆ

は，ゆずの強
つよ

い香
かお

りで邪気
じゃき

を払
はら

うとさ

れています。ゆずの成分
せいぶん

が血行
けっこう

を良
よ

くし，体
からだ

が 温
あたた

まるので

風邪
か ぜ

の予防
よぼう

につながります。 

給 食
きゅうしょく

では 17日
にち

に，鯖
さば

のゆずみそかけや，かぼちゃのけ

んちん汁
じる

が出
で

ます。ゆずやかぼちゃの 力
ちから

で，寒
さむ

さに負
ま

けない

体
からだ

を目
め

指
ざ

しましょう。 

☆ 鯖
さば

のゆずみそかけ ☆ 
 

材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

） 

・鯖
さば

 ４切
きれ

 

・片
かた

栗
くり

粉
こ

 適
てき

量
りょう

 

・揚
あ

げ 油
あぶら

 適
てき

量
りょう

 

 

タレ 

・中みそ 大
おお

さじ 1/2 

・ゆずのしぼり汁
じる

 小
こ

さじ１と，薄
うす

皮
かわ

を 少
しょう

々
しょう

 

・砂糖
さとう

 小
こ

さじ１ 

・みりん 大
おお

さじ 1/2 

・水
みず

 大
おお

さじ 1/2 

・片栗
かたくり

粉
こ

 少 々
しょうしょう

 

 

作
つく

り方
かた

 

① 鯖
さば

に片
かた

栗
くり

粉
こ

をまぶし， 油
あぶら

で揚
あ

げる。 

② タレの材 料
ざいりょう

の，片栗
かたくり

粉
こ

以外
いがい

を鍋
なべ

に入
い

れ，砂
さ

糖
とう

が煮
に

溶
と

けるまで火
ひ

にかけ，味
あじ

を 調
ととの

える。 

③ ②に，水
みず

で溶
と

いた片
かた

栗
くり

粉
こ

を入
い

れてトロミを

つける。 

④ 揚
あ

げた鯖
さば

にタレをかけて完
かん

成
せい

！ 

４日
か

と 11日
に ち

 

瀬
せ

戸
と

田
だ

の柑
か ん

橘
き つ

 

（みかんの予
よ

定
て い

） 

23日
に ち

 クリスマスデザート 

みなさん 1人
り

ずつ自分
じ ぶ ん

の食
た

べたいデ

ザートを選
え ら

びましたね。お楽
た の

しみに♪ 

 いろぬりを 

してみよう！ 


