
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 だんだん寒
さむ

さも増
ま

してきて、冬
ふゆ

も本番
ほんばん

になってきました。寒
さむ

いと風
か

邪
ぜ

をひきやすくなります。

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めてくれるビタミンA
エー

・C
シー

・E
イー

（エース）と、冬
ふゆ

に不足
ふ そ く

しがちなビタミン D
ディー

を、食
た

べ物
もの

から積極的
せっきょくてき

にしっかりととり、元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 

 

しょくいく 

食育
しょくいく

だより 
令和
れ い わ

４年度
ね ん ど

 １２月号
がつごう

 

川口
かわぐち

市立
し り つ

朝日西
あさひにし

小学校
しょうがっこう

 

かぜ予防
よ ぼ う

には、ACE
エース

 と D
ディー

 
 

 

 

体
からだ

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くし、かぜ菌
きん

やウイルスが粘膜
ねんまく

から入
はい

ってくるのを防
ふせ

ぎます。冬
ふゆ

においしくな

る野菜
や さ い

やみかんなどのかんきつ類
るい

、旬
しゅん

の魚
さかな

の

たら、レバーやたまごにも多
おお

く入
はい

っています。 

ビタミンC
シー

 
  

ビタミン D
ディー

 
  

ビタミン E
イー

 
  

ビタミン A
エー

（カロテン） 
  にんじん 

みかん 

たまご 

かぼちゃ 

ブロッコリー 

こまつな 

たら 
レバー 

寒
さむ

さでストレスを受
う

けた体
からだ

を元気
げ ん き

にしてくれま

す。果物
くだもの

だけでなく、野菜
や さ い

やいも類
るい

にもたくさん入
はい

っ

ています。特
とく

に、いも類
るい

のビタミンC
シー

は、でんぷん

に守
まも

られているため、壊
こわ

れにくい性質
せいしつ

があります。 

血液
けつえき

の流
なが

れを良
よ

くして、体
からだ

の酸化
さ ん か

を防
ふせ

いでく

れます。油
あぶら

に溶
と

ける性質
せいしつ

を持
も

っているので、オ

リーブオイルやごま油
あぶら

などで炒
いた

めて食
た

べると

吸 収
きゅうしゅう

が良
よ

くなります。 

カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を良
よ

くして骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にして

くれます。通常
つうじょう

、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで作
つく

ら

れる栄養素
えいようそ

ですが、太
たい

陽
よう

が出
で

る時
じ

間
かん

が短
みじか

い冬
ふゆ

は、

食
た

べ物
もの

から意
い

識
しき

してとることがおすすめです。 

こまつな 

ピーマン 

さつまいも ブロッコリー 

みかん 

いちご 

キウイ 
かぼちゃ 

かき 

アーモンド 

かぼちゃ 

だいこん 

ぶり 

たらこ 

エリンギ 

しめじ 

（きのこ類
るい

） 

しいたけ 

きくらげ 

さけ 

いくら 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
こん

年
ねん

度
ど

は、１年
ねん

を通
とお

して埼玉県
さいたまけん

に関
かん

することをお伝
つた

えしていきます。 

  

◎だまこ汁
じる

◎～１２月
がつ

６日
か

(火
か

)～ 
 

＜材料＞ ４人分 

 だまこもち  ８０ｇ 

 鶏もも肉   ４０ｇ 

 油揚げ    ２０ｇ 

 にんじん   ３２ｇ 

 長ねぎ    ２０ｇ 

 だいこん   ４０ｇ 

 ごぼう    ２０ｇ 

 こまつな   ４０ｇ 

 塩       少々 

 顆粒だし    ５ｇ 

 みりん     ４ｇ 

しょうゆ   ２２ｇ 

水     ６００ｇ 

 

 

  

 

 

 

＜準備＞ 

・だまこもちが売っていない場合、うるち米でごはんを炊いて少し粒が残

る程度に潰し、直径３ｃｍくらいに丸めておく。 

・鶏肉は一口大に切る。 

・油揚げは１ｃｍ幅の短冊切り。 

・にんじん、だいこんは皮をむいていちょう切り。 

・長ねぎは３ｃｍのななめ切り。 

・ごぼうは半月切り。 

・こまつなは２ｃｍ程度に切る。 
 

＜作りかた＞ 

① 鍋にだし汁（水・顆粒だし）を沸かして、鶏もも肉・にんじん・だい

こん・長ねぎ・油揚げ・ごぼうを入れて柔らかくなるまで煮る。 

② だまこもち・こまつなを入れて少し煮立たせ、みりん・しょうゆの順

に入れたら味を見て、塩で調整する。 

新潟県の郷土料理です。 

だまこもちは、きりたんぽに似ていますが、 

作り方が違います。だまこもち自体に塩で味付けを 

したり、火であぶって香ばしくしたりすることもあり、

郷土料理なので家庭によって違います。もちろん作っ 

た方がおいしいですが、スーパーなどでレトルト 

パウチされたものも手に入ります。 

 

 

今月
こ ん げ つ

は 
  

小松菜 

   今月
こんげつ

は、『こまつな』です。冬
ふゆ

が旬
しゅん

で、寒
さむ

さが増
ま

すと甘
あま

くなるこまつなは、埼玉県
さいたまけん

でたく

さん作
つく

られています。名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、江戸
え ど

時代
じ だ い

にさかのぼります。昔
むかし

、８代
だい

将軍
しょうぐん

の徳川
とくがわ

吉宗
よしむね

が鷹
たか

狩
が

りをしに東京都
とうきょうと

小松川
こまつがわ

のあたりに来
き

ていました。その際
さい

献上
けんじょう

されたこまつなの入
はい

った

お雑煮
ぞ う に

の味
あじ

があまりにも良
よ

かったそうです。そこで将軍
しょうぐん

吉宗
よしむね

がその青菜
あ お な

の名前
な ま え

を尋
たず

ねたとこ

ろまだ名前
な ま え

が付
つ

いていなかったため、その場所
ば し ょ

の小松川村
こまつがわむら

という地名
ち め い

から名前
な ま え

をとってつけ

たと言
い

われています。今
いま

でも、関
かん

東
とう

風
ふう

のお雑
ぞう

煮
に

には欠
か

かせない食
しょく

材
ざい

のひとつです。 

 ほうれんそうによく似
に

ていますが、ほうれんそうと違
ちが

いあくが少
すく

ないので、下
した

茹
ゆ

でをせず

にそのまま汁物
しるもの

に使
つか

えます。また、ほうれんそうには鉄
てつ

が多
おお

く含
ふく

まれるイメージがあります

が、こまつなにはそれよりも多
おお

くの鉄
てつ

が入
はい

っています。その他
ほか

にも、ビタミンC
シー

、β
ベータ

カロテ

ン、カルシウムなども含
ふく

まれていて、栄養素
えいようそ

がたっぷりの野菜
や さ い

です。 

 １２月
がつ

～２月
がつ

が旬
しゅん

で、これからが甘
あま

くおいしくなる季節
き せ つ

です。たくさん食
た

べて、この冬
ふゆ

を

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

埼玉県マスコット「コバトン」 

がつ    きゅうしょくこんだてしょうかい  


