
※食事
しょくじ

が遅
おそ

くな

るときは、夕方
ゆうがた

に軽
かる

く食
た

べて２

回
かい

に分
わ

けるなど

工夫
くふう

をしましょ

う 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 4 人分 

じゃがいも ２個 

大根（下ゆでするとよい） 1/4 本 

にんじん 1/2 本 

ちくわ 大 1 本 

ウインナー 4 本 

つくね･肉団子など ８個 

うずら卵 8 個 

こんにゃく 小１枚 

しょうゆ ＊大さじ１ 

砂糖 ＊大さじ１ 

カレー粉 ＊少々 

だし汁（かつお節または顆粒） 300ml 

待
ま

ちに待
ま

った冬休
ふ ゆ や す

みが
み

始
は じ

まります。学校
が っ こ う

が休
や す

みになると、遅
お そ

寝
ね

・遅
お そ

起
お

きの生活
せ い か つ

になりがちで

す。学校
が っ こ う

があるときと同
お な

じように早寝
は や ね

・早
は や

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

をきちんと食
た

べて、

生活
せ い か つ

リズムを崩
く ず

さないようにしましょう。また、冬
ふ ゆ

休
や す

み中
ちゅう

には、正月
しょうがつ

をはじめ日本
に ほ ん

の伝統
で ん と う

行事
ぎ ょ う じ

に

触
ふ

れる機会
き か い

が多
お お

くあります。ぜひ、家族
か ぞ く

や仲間
な か ま

と食卓
しょくたく

を囲
か こ

み、行事食
ぎょうじしょく

を味
あ じ

わいながら、楽
た の

しい

ひとときをお過
す

ごしください。 

洋風おでん 
作り方 

① 具材を一口大に切る。（大きめでもよい） 

② だし汁で大根､にんじん､じゃがいもを煮る。 

③ 野菜に火が通ったら､調味料以外の材料を入れる。 

④ 調味料で味をととのえたらできあがり。 

料理
り ょ う り

に挑戦
ち ょ う せ ん

してみよう！ 
家族
かぞく

と過
す

ごす時間
じ か ん

の多
おお

い冬休
ふゆやす

みは、料理
りょうり

に挑 戦
ちょうせん

するよい機会
きかい

です。

ぜひ料理
りょうり

を作
つく

ってみませんか？ 一緒
いっしょ

に作
つく

ったり、食卓
しょくたく

を囲
かこ

んだりする

ことは「食
しょく

」への関心
かんしん

を高
たか

め、大切
たいせつ

なふれあいの場
ば

となります。 

＊調味料は加工品の塩分量によって調節してください 

令和 6年度 

安中市立磯部小学校 給食だより 冬休み号  



 


