
 

 

 

2025年
ねん

 巳
み

年
どし

を迎
むか

え，気
き

持
も

ちも新
あら

たに夢
ゆめ

や目標
もくひょう

に 

向
む

かって突
つ

き進
すす

んでいきましょう。 

１月
がつ

は寒
さむ

さも本番
ほんばん

となり，感染症
かんせんしょう

がはやりやすく 

なってきます。手
て

洗
あら

いやうがいをしっかりして，食
しょく

事
じ

を 

おいしく食
た

べて，元
げん

気
き

にすごしましょう。 

年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

で生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れた人
ひと

は，少
すこ

しずつ 

整
ととの

えられるよう，温
あたた

かい朝
あさ

ごはんを食
た

べて，一
いち

日
にち

を 

気
き

持
も

ちよくスタートできるようにしていきましょう。 

 

 

 

七草
ななくさ

がゆは，さまざまな説
せつ

があります

が，お正
しょう

月
がつ

にごちそう三昧
ざんまい

だった胃腸
いちょう

を

いたわり，不
ふ

足
そく

した 緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

を補
おぎな

う，という意
い

味
み

があります。七
なな

草
くさ

がゆに入
い

れる春
はる

の七
なな

草
くさ

とは「せり」「なずな」「ご

ぎょう」「はこべら」「ほとけのざ」「すず

な」「すずしろ」です。最
さい

近
きん

はスーパーマ

ーケットなどで便
べん

利
り

な七
なな

草
くさ

セットが売
う

ら

れていますので，気
き

軽
がる

に試
ため

してみましょ

う。 

冬
ふゆ

はインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

が

流行
りゅうこう

する季節
き せ つ

です。まずは体
からだ

を温
あたた

める

料理
りょうり

で体温
たいおん

を上
あ

げましょう。 

ビタミン，ミネラルの多
おお

い 食
しょく

材
ざい

 

⇒ 緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

 

発酵
はっこう

食 品
しょくひん

 

⇒納豆
なっとう

，みそ，ヨーグルト 

 

尾
おの

道
みち

市
し

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

献
こん

立
だて

などが登
とう

場
じょう

します。 

1889年
ねん

に始
はじ

まった学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

について，食
た

べて学
まな

びましょう。 

☆クイズ☆  

下
した

の①～③の年
ねん

代
だい

別
べつ

人
にん

気
き

メニューを，表
ひょう

にあてはめてみよう！ 

正解
せいかい

は農林
のうりん

水産省
すいさんしょう

のホームページで確認
かくにん

してね。 

①ソフトめんや揚
あ

げパン   ②鯨
くじら

の竜
たつ

田
た

揚
あ

げ（オーロラソース） 

③カレーや鶏
とり

肉
にく

のから揚
あ

げ 
 

 

年代
ねんだい

 

 

昭和
しょうわ

初期
し ょ き

～中期
ちゅうき

 

 

昭和
しょうわ

中期
ちゅうき

～後期
こ う き

 

 

平
へい

成
せい

・令
れい

和
わ

 

人
にん

気
き

メニュー    

 

 

七草
ななくさ

ごはん ～七草
ななくさ

セット活用編
かつようへん

～ 

＜材料
ざいりょう

 ４人
にん

分
ぶん

＞ 

・ごはん ４人
にん

分
ぶん

 

・菜
な

飯
めし

の素
もと

 ６ｇ 

・油
あぶら

揚
あ

げ 10ｇ 

・七
なな

草
くさ

セット １パック 

・薄口
うすくち

しょうゆ 小
こ

さじ１弱
じゃく

 

・上白糖
じょうはくとう

 ２ｇ 

・料理
りょうり

酒
しゅ

 小
こ

さじ１弱
じゃく

 

・水
みず

 45㎖ 

・お好
この

みで，かぶや大根
だいこん

を追加
つ い か

してください♪ 
 

新年
しんねん

初日
しょにち

７日
か

の給 食
きゅうしょく

に 

せりとかぶのごはんを予定
よ て い

しています。 

レシピをもとに作
つく

ってみてくださいね。 

鏡
かがみ

開
びら

きとは、お正
しょう

月
がつ

にお供
そな

えした

鏡餅
かがみもち

を、松
まつ

の内
うち

が明
あ

けた１月
がつ

11日
にち

に

みんなで食
た

べて健康
けんこう

をお祈
いの

りする行
ぎょう

事
じ

と言
い

われています。（地
ち

方
ほう

によっては

日
ひ

にちが異
こと

なります）。 

鏡
かがみ

開
びら

きの「開
ひら

く」というのは「切
き

る・

割
わ

る」という意
い

味
み

です。餅
もち

を切
き

ること

は切
せっ

腹
ぷく

を連
れん

想
そう

することから「開
ひら

く」の文
も

字
じ

が使
つか

われるようになったという説
せつ

が

あります。 

A 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① 七
なな

草
くさ

を水
みず

で洗
あら

い，小
ちい

さめに切
き

る。油
あぶら

揚
あ

げは細
ほそ

切
ぎ

りにする。 

 

② フライパンで油
あぶら

揚
あ

げと七
なな

草
くさ

を炒
いた

め，Aの調
ちょう

味
み

料
りょう

と水
みず

で

味
あじ

を調
ととの

える。 

 

③ 炊
た

けたごはんに菜
な

飯
めし

の素
もと

と

②の具
ぐ

を混
ま

ぜ合
あ

わせて完
かん

成
せい

。 

 

 鏡
かがみ

開
びら

きとは，お正
しょう

月
がつ

にお供
そな

えした

鏡
かがみ

餅
もち

を，松
まつ

の内
うち

が明
あ

けた１月
がつ

11日
にち

に

みんなで食
た

べて健
けん

康
こう

をお祈
いの

りする行
ぎょう

事
じ

と言
い

われています。（地
ち

方
ほう

によっては

日
ひ

にちが異
こと

なります。） 

 給 食
きゅうしょく

では，鏡
かがみ

開
びら

き献立
こんだて

として 

10日
か

（金
きん

）にちょこっとぜんざいが出
で

ま

す。よく噛
か

んで食
た

べ，健康
けんこう

な一年
いちねん

にし

ましょう。 


