
２０２０年 
（令和２年） 

1２月 
長尾共同調理場 

                                  

 

 

   

 

今年
こ と し

も残
のこ

りあと一
いっ

か月
げつ

となりました。寒
さむ

さが厳
きび

しくなり、新型
しんがた

ウイルスだけでなく、

風邪
か ぜ

やノロウイルスの予防
よ ぼ う

対策
たいさく

も必要
ひつよう

になってきます。引
ひ

き続
つづ

き、外出後
がいしゅつご

と食事前
しょくじまえ

にせ

っけんを使
つか

った手
て

洗
あら

いをしっかりと行
おこな

いましょう。病気
びょうき

のウイルスに負
ま

けないためには、

栄養
えいよう

と休養
きゅうよう

をきちんととることも大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を 

決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べる。 

②早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、 

朝
あさ

ごはんをかならず食
た

べる。 

③食
た

べすぎないよう、 

ゆっくりよくかんで食
た

べる。 

④おやつは時間
じ か ん

と 

量
りょう

をきめて食
た

べる。 

⑤冬
ふゆ

野菜
や さ い

をたっぷり食
た

べる。 

12月
がつ

21日
にち

は冬至
と う じ

です。一年
いちねん

のうちで昼間
ひ る ま

がも

っとも短
みじか

く、夜
よる

がもっとも長
なが

い日
ひ

です。冬至
と う じ

を

すぎると、次第
し だ い

に日
ひ

が長
なが

くなります。冬至
と う じ

にまつ

わる食
た

べ物
もの

には、かぼちゃとゆずがあります。ビ

タミンが豊富
ほ う ふ

なかぼちゃは煮物
に も の

などの料理
りょうり

で食
た

べ、ゆずは風呂
ふ ろ

に入
い

れてゆず湯
ゆ

にします。 

しょくせいかつ こころ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食 中 毒
しょくちゅうどく

は一年
いちねん

を通
とお

して発生
はっせい

しますが、冬
ふゆ

は特
とく

にノロウィルスによる食 中 毒
しょくちゅうどく

が多
おお

く

なります。感染
かんせん

を広
ひろ

げないためには、しっかりと予防
よ ぼ う

する必要
ひつよう

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

とりだんご 130g       

うす揚
あ

げ   1 枚   短冊
たんざく

切
ぎ

り 

人参
にんじん

     50g   いちょう切
ぎ

り 

白菜
はくさい

       150g  2cm 

しいたけ  1個
こ

   細
ほそ

切
ぎ

り 

春雨
はるさめ

       10g 

とうふ    130g さいの目切
め ぎ

り 

水
みず

菜
な

       25g    2cm 

土
つち

生姜
しょうが

    1 かけ  すりおろす 

しょうゆ  大
おお

さじ 2 

酒
さけ

      小
こ

さじ 1 

みりん    小
こ

さじ 1 

塩
しお

        小
こ

さじ 1/2 

削
けず

り節
ぶし

     10g 

水
みず

        2 カップ  

《作
つく

り方
かた

》 

①削
けず

り節
ぶし

で出汁
だ し

をとる。 

（顆粒
かりゅう

だしを使
つか

う場
ば

合
あい

は調
ちょう

味
み

料
りょう

を調
ちょう

整
せい

してください） 

②うす揚
あ

げは油
あぶら

ぬきををして切
き

る。野
や

菜
さい

を切
き

る。 

③沸騰
ふっとう

した出汁
だ し

にとりだんごを入
い

れる。 

 うすあげ、人参
にんじん

、白菜
はくさい

、しいたけを入
い

れ、調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

える。 

⑤とうふ、春雨
はるさめ

、水
みず

菜
な

を入
い

れ、火
ひ

が通
とお

ったら、土
つち

生姜
しょうが

を入
い

れて、味
あじ

を調
ととの

えてできあがり。 

ちゃんこ（12 月 22 日（火）） 

※給 食
きゅうしょく

の量
りょう

を基準
きじゅん

にしていますので、家庭
か て い

で調理
ちょうり

 

する時
とき

は調整
ちょうせい

してください。 

おすもうさんの作
つく

る料
りょう

理
り

の

一
ひと

つにちゃんこがあります。

具材
ぐ ざ い

や味付
あ じ つ

けはいろいろです。 


