
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 いよいよ師走
し わ す

。空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、寒
さむ

さは一段
いちだん

と増
ま

してきます。規則
き そ く

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

で寒
さむ

さに負
ま

けない 

体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年度 第 8号 

川口市立新郷小学校 

好
す

ききらいを続
つづ

けていると栄養
えいよう

のバランスが崩
くず

れ、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が弱
よわ

くなってしまいます。冬
ふゆ

においしい魚
さかな

や野菜
や さ い

、果物
くだもの

を上手
じょうず

に使
つか

って、かぜをひかないための大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

をしっかりと

りましょう。 

今年
こ と し

の冬至
と う じ

は 

12/22（月） 

です 

食育だより 

かきたま汁
じる

 
＜材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）＞ 

・にんじん（せん切
ぎ

り）  …４０ｇ        ・塩
しお

       …小
こ

さじ２/３ 

・ねぎ（小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り）     …５０ｇ        ・だしのもと …小
こ

さじ１ 

・ほうれんそう        …５０ｇ        ・しょうゆ   …大
おお

さじ１/２ 

・たまご             …２個
こ

        ・片栗
かたくり

粉
こ

    …大
おお

さじ１（水
みず

…大
おお

さじ２） 

・水
みず

       …６００ｍｌ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

①ほうれんそうは下
した

ゆでして絞
しぼ

り、２ｃｍの長
なが

さに切
き

る。 

②鍋
なべ

に分量
ぶんりょう

の水
みず

を入
い

れて火
ひ

にかける。にんじん・ねぎを加
くわ

え、 

やわらかくなるまで煮
に

る。 

③塩
しお

・だしのもと・しょうゆで調味
ちょうみ

し、大さじ２の水
みず

で溶
と

いた 

片栗
かたくり

粉
こ

を加
くわ

えてとろみをつける。 

④割
わ

りほぐしたたまごを流
なが

し入
い

れ、最後
さ い ご

にほうれんそうを加
くわ

える。 

給食のレシピを紹介します 


