
朝
あさ

起
お

きるのがつらい季
き

節
せつ

ですが、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを

して、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。朝
あさ

ごはん

を食
た

べることで体
からだ

が温
あたた

まり、脳
のう

にエネルギーが補
ほ

給
きゅう

されて、元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

できるようになります。 

また、日
にっ

中
ちゅう

は明
あか

るい環
かん

境
きょう

で体
からだ

を 

動
うご

かす習
しゅう

慣
かん

をつけると、寝
ね

つきもよく 

なり、１日
にち

の生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

います。 

 

食
しょく

事
じ

はゆっくりよくかんで食
た

べ、腹
はら

八
はち

分
ぶん

目
め

を

心
こころ

がけましょう。おやつを食
た

べる場
ば

合
あい

は、朝
あさ

・

昼
ひる

・夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくならないよう、時
じ

間
かん

と量
りょう

を考
かんが

えることが大
たい

切
せつ

です。テレビや動
どう

画
が

を

見
み

ながら、ゲームをしながらといった 

“ながら食
た

べ”や、時
じ

間
かん

を決
き

めずに 

ダラダラ食
た

べるのは、肥
ひ

満
まん

やむし歯
ば

 

のリスクが高
たか

まります。 

   

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

らんち♡たいむ 

令和４年１２月号 

   

家庭配付用   

冬休
ふゆやす

みがもうすぐやってきます。冬休み中
ちゅう

も、

バランスのよい食事
しょくじ

をとり、野菜
や さ い

料理
りょうり

もしっかり

食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。裏面
うらめん

に、冬
ふゆ

野菜
や さ い

を

使
つか

った給 食
きゅうしょく

メニューをのせています。 

 

下松市立小学校給食センター 

 

冬休
ふゆやす

みには、ごちそうを食
た

べる機
き

会
かい

が多
おお

い一
いっ

方
ぽう

で、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かす機
き

会
かい

は少
すく

なく

なりがちです。寒
さむ

さに負
ま

けず、意
い

識
しき

して体
からだ

を動
うご

かすようにしましょう。 

 

近
きん

年
ねん

、家
か

庭
てい

で郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や行
ぎょう

事
じ

食
しょく

を食
た

べる機
き

会
かい

が減
へ

っている上
うえ

に、コロナ禍
か

で地
ち

域
いき

のお祭
まつ

り

が中
ちゅう

止
し

になるなど、伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

に触
ふ

れることも少
すく

なくなっています。新
あたら

しい１年
ねん

を迎
むか

えるお正
しょう

月
がつ

は、日
に

本
ほん

人
じん

が古
ふる

くから大
たい

切
せつ

にしてきた行
ぎょう

事
じ

で、現
げん

在
ざい

でもさまざまな習
しゅう

慣
かん

が残
のこ

っていますの

で、ぜひ家
か

庭
てい

や地
ち

域
いき

に伝
つた

わる料
りょう

理
り

を味
あじ

わう機
き

会
かい

にしていただければと思
おも

います。 

そばの細
ほそ

く長
なが

い形
かたち

に 

ちなんで長
ちょう

寿
じゅ

を願
ねが

ったり、金
きん

銀
ぎん

細
ざい

工
く

の職
しょく

人
にん

が

金
きん

粉
ぷん

を集
あつ

めるのにそば粉
こ

を使
つか

ったことにちなん

で「金
きん

を集
あつ

める」縁
えん

起
ぎ

を担
かつ

いだりと、年
とし

越
こ

しそ

ばにはさまざまな由
ゆ

来
らい

があります。別
べつ

名
めい

で、み

そかそば・つごもりそば・長
ちょう

寿
じゅ

そば・運
うん

気
き

そ

ば・福
ふく

そば・縁
えん

切
き

りそばなど、呼
よ

び方
かた

もさまざ

まです。 

もともとは歳
とし

神
がみ

様
さま

へ 

お供
そな

えしたものを家
か

族
ぞく

でいただく「直
なお

会
らい

」と

呼
よ

ばれる食
しょく

事
じ

だったものが、豪
ごう

華
か

な重
じゅう

箱
ばこ

料
りょう

理
り

になりました。新
しん

年
ねん

の幸
こう

福
ふく

や豊
ほう

作
さく

を願
ねが

う、

縁
えん

起
ぎ

の良
よ

い料
りょう

理
り

が詰
つ

められます。 

 

地
ち

域
いき

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

って作
つく

られる汁
しる

物
もの

で、関
かん

東
とう

地
ち

方
ほう

では

角
かく

もち入
い

りのしょうゆ味
あじ

、関
かん

西
さい

地
ち

方
ほう

では丸
まる

もち入
い

りの 

みそ味
あじ

が主
しゅ

流
りゅう

ですが、家
か

庭
てい

や地
ち

域
いき

によってさまざまな特
とく

色
しょく

がありま

す。お雑
ぞう

煮
に

を作
つく

らない地
ち

域
いき

もあります。 



 

ゆず香あえ 

岩国市の郷土料理「おおひら」や冬野菜を利用したメニューを紹介します。

ご家庭の献立の参考にしてください。親子でチャレンジしてみてくださいね。 

 

 
（＊材料は４人分です。調味料の量は様子をみて加減してください。） 

おおひら（大平）＜岩国市の郷土料理＞ 

 
鶏肉     80g   

生揚げ    80ｇ   

 高野豆腐   10g     

ごぼう    40g     

れんこん   80g      

にんじん   40g   

こんにゃく  60g   

さといも   80g   

干ししいたけ  5g 

サラダ油 小さじ１   砂糖 小さじ２ 

しょうゆ 大さじ１強 

みりん  小さじ１  塩 少々 

かつおぶし(だし用) ５ｇ 水 500cｃ 

作り方 

① 分量の水とかつおぶしでだしをとる。(だしの素でもよい) 

②  干ししいたけ、高野豆腐はもどして角切りにする。 

③  ごぼう、れんこん、にんじん、さといも、生揚げ、 

こんにゃく、鶏肉はそれぞれ一口大に切る。 

④  こんにゃくは下茹でをし、生揚げには湯をかける。 

⑤  鍋に油を熱して、鶏肉を炒め、野菜を加えてさらに 

炒め、①のだし汁と干ししいたけを加えて煮る。 

⑥  野菜が煮えたら調味し、生揚げ、高野豆腐を加えて 

味がしみ込むまで煮込む。 

ごまじゃこドレッシングあえ 

 こまつな          100ｇ 

もやし           100ｇ 

しらす干し           5ｇ 

すりごま         大さじ 1 

砂糖          小さじ 1 

サラダ油        小さじ 1 

しょうゆ       大さじ 1/2 

作り方 

① こまつなはゆでて流水で冷まし、水気をしぼってから、 

３ｃｍ長さに切る。 

② もやしはサッとゆでて冷まし、水気をしぼる。 

③ ボウルに調味料を混ぜ合わせておく。 

④ ③に①②としらす干し、ごまを入れて混ぜ合わせる。 

だいこんのみそ煮込み 

豚肉小間切れ１００ｇ  

だいこん  ２５０ｇ サラダ油  小さじ１  

にんじん   ６０ｇ 砂糖   大さじ１/２       

こんにゃく  ８０ｇ みそ 大さじ１と１/2 

生揚げ    ８０ｇ しょうゆ  小さじ１ 

さやいんげん １０ｇ 和風だし    少々 

作り方 

① だいこん・にんじんはいちょう切り、さやいんげんは

２ｃｍに切る。こんにゃくは一口大にちぎって下ゆ

でをし、生揚げは角切りにする。 

② 油を熱して豚肉を炒め、だいこん、にんじん 

を入れてさらに炒め、水を加えて煮る。 

③ 煮えてきたらこんにゃく、生揚げを加えて 

調味し、味がしみこむように煮込む。 

④ 途中でさやいんげんを加えて煮る。 

はくさい   ８０ｇ   

だいこん  １２０ｇ  砂糖 大さじ１/２ 

ゆず      少々  酢  大さじ１/２ 

塩こんぶ    ５ｇ  塩  少々 

作り方 

① はくさいは短冊切り、だいこんはいちょう 

切りにし、さっとゆでて冷ましておく。 

① ゆずは汁をしぼり、皮をうすくそいで細切りにする。 

② 水気をしぼった野菜と②、塩こんぶ、調味料を混ぜ合

わせる。 

れんこんや里いもなどの新鮮な季節の野菜や、高野豆腐、

鶏肉などのたくさんの具材が入った汁気の多い煮物です。 

器として直径５０ｃｍほどもある大きな平たい椀が使わ

れることから、「大きな平たい椀→大平」と呼ばれるように

なったといわれています。 

 
12月 20日(火)の給食で実施 

12月７日(火)の給食で実施 

12月１４日(水)の給食で実施 

12月 2３日(金)の給食で実施 


