
 

 

   

                                            

 

 
 

                                                 

 

    

  

 

茎
くき

を食
た

べるもの 

 

 

 

 

 

 

   

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                        

 

 

 

 

『冬
とう

至
じ

』ってどんな日
ひ

？ 
冬
とう

至
じ

は、１年
  ねん

の中
なか

でいちばんお昼
   ひる

の時
じ

間
かん

が短い
みじか  

日
ひ

で、とても寒く
さむ  

なります。 

やがてくる本
ほん

格
かく

的
てき

な寒さ
さむ   

に負
ま

けず元
げん

気
き

に過
す

ごすための昔
むかし

からの知恵
ち え

が、今
いま

でも大
たい

切
せつ

に伝
つた

え 

られています。 
 

『かぼちゃ』を食
た

べて健
けん

康
こう

を願
ねが

う？ 

だいこん・にんじん・れんこんなど「ん」のつく食べ物
 た   もの

で、「運
うん

」を呼び
よ  

込もう
こ   

という風
ふう

習
しゅう

があり 

ます。『かぼちゃ』（なんきん）を食
た

べて健
けん

康
こう

を願
ねが

うことや、ゆずを浮かべた
う    

お風呂
 ふ ろ

（ゆず湯
ゆ

）に入
はい

 

る習
しゅう

慣
かん

もあります。ゆず湯
ゆ

には、体
からだ

をポカポカ
ぽ か ぽ か

に温
あたた

めて、かぜをひきにくくする効
こう

果
か

があるそ 

うです。 
 

『かぼちゃ』は、栄
えい

養
よう

の宝
ほう

庫
こ

！！ 

実
み

のオレンジ
お れ ん じ

色
いろ

はカロテン
か ろ て ん

という色
しき

素
そ

で、体内
たいない

でビタミン
び た み ん

Ａ
えー

になり、かぜの予
よ

防
ぼう

や目
め

の疲れ
つか   

、 

皮膚
ひ ふ

の乾
かん

燥
そう

を防いで
ふせ     

くれると言われて
い    

います。また、冷え性
 ひ   しょう

への効
こう

果
か

も期
き

待
たい

できます。 

 

 

 

給
きゅう

食
しょく

に登
とう

場
じょう

するメ
め

ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

！ 

《かぼちゃと豚
ぶた

肉
にく

の煮
に

物
もの

》 
 

今
こ

年
とし

の冬
とう

至
じ

は 

22日
にち

（木
もく

）です♪ 

食
しょく

品名
ひんめい

 
一人
ひ と り

分
ぶん

量
りょう

 

(グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

) 

かぼちゃ ７０ 

豚
ぶた

肉
にく

 ３０ 

たまねぎ ３０ 

三
さん

度
ど

豆
まめ

 ７ 

生
しょう

姜
が

 少
しょう

々
しょう

 

油
あぶら

 ２ 

濃
こい

口
くち

醤
しょう

油
ゆ

 ５ 

砂
さ

糖
とう

 ２ 

だし汁
じる

 ５０ 

 

(作
つく

り方
かた

) 

 ① かぼちゃは、 汚
きたな

い部
ぶ

分
ぶん

の皮
かわ

を取
と

り、さらに 所
ところ

々
どころ

皮
かわ

をむき

「 乱
らん

切
ぎ

り 」 に す る 。 た ま ね ぎ は 「 く し 形
がた

切
ぎ

り 」 、 

生
しょう

姜
が

は「みじん切
ぎ

り」にする。 

 

② 三
さん

度
ど

豆
まめ

は筋
すじ

を取
と

り、3cmの長
なが

さに切
き

り茹
ゆ

でておく。 

 

③ 鍋
なべ

に油
あぶら

を熱
ねっ

して、 生
しょう

姜
が

と豚
ぶた

肉
にく

を炒
いた

め、たまねぎを入
い

れて

炒
いた

め、油
あぶら

がまわったら、かぼちゃとだし汁
じる

を加
くわ

えて煮
に

る。 

 

④ 柔
やわ

らかくなれば砂
さ

糖
とう

・ 醤
しょう

油
ゆ

で味
あじ

をつけて、三
さん

度
ど

豆
まめ

も入
い

れて

煮
に

含
ふく

める。 

 

   

 

 

 

今
こん

回
かい

は、土
つち

の中
なか

で育
そだ

つ『根
ね

』や『茎
くき

』を食
た

べる野
や

菜
さい

（根
こん

菜
さい

類
るい

）のお話
はなし

です。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      同
おな

じように土
つち

の中
なか

で育
そだ

っている玉
たま

ねぎですが、根
こん

菜
さい

類
るい

ではありません。 

食
た

べている白
しろ

っぽい部
ぶ

分
ぶん

が、葉
は

のつけね部
ぶ

分
ぶん

です。 

 

 

  根
こん

菜
さい

類
るい

には、エ
え

ネ
ね

ル
る

ギ
ぎ

ー
ー

のもとになる糖
とう

質
しつ

や体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるミ
み

ネ
ね

ラ
ら

ル
る

や

ビタミン
び た み ん

が多
おお

く、食
しょく

物
もつ

せんいが豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれていると言
い

われています。 

 

硬
かた

い野
や

菜
さい

が多
おお

いですが、加
か

熱
ねつ

するとやわらかくなって消
しょう

化
か

が良
よ

くなり、甘
あま

味
み

も

増
ま

します。手
て

に入
はい

りやすく使
つか

いやすい物
もの

もありますので、煮
に

込
こ

み料
りょう

理
り

やス
す

ー
ー

プ
ぷ

などに加
くわ

えて食
た

べてもらいたい野
や

菜
さい

です。 

 

 
※次

じ

回
かい

の掲
けい

載
さい

は、2月
がつ

を予
よ

定
てい

しています。 

 

玉
たま

ねぎは…？ 

 

 

 

食
た

べ物
もの

の『根
ね

』や『茎
くき

』 

 

 
 

にんじん 

だいこん 

さつまいも 

ごぼう など 

 

ア
あ

ス
す

パ
ぱ

ラ
ら

ガ
が

ス
す

 

じゃがいも 

れんこん など 

 

 
    

 
 

根
ね

を食
た

べるもの 茎
くき

を食
た

べるもの 

 

 

 

ごごちちそそううささまま  
 

 

12月
がつ

  

 

 

 

 

 

  


