
令和３年度
砺波市学校給食センター

かぶの昆布漬け(1２月７日の大雪の日献立に登場します)
こ ん ぶ づ がつ か たいせつ ひ こんだて とうじょう

材料（4人分）
ざいりょう にんぶん

かぶ 80g キャベツ 80g 人参 20g きゅうり 20g
にんじん

刻み昆布 2.5g 醤油 小さじ1
きざ こ ん ぶ し ょ う ゆ こ

① かぶ、キャベツ、人参、きゅうりはさっと茹でて、冷ます。
にんじん ゆ さ

➁ ①に刻み昆布、醤油を加えて混ぜ、味をつける。
きざ こ ん ぶ し ょ う ゆ く わ ま あじ

作り方
つ く かた

外から帰ったら、
そと かえ

うがいも忘れずに！
わす

①水で手をぬらし、
みず て

せっけんをつけて、
手のひらを
て

よくこする。

②手の甲を
て こう

のばすように洗う。
あら

③指先・爪の間を、逆の
ゆびさき つめ あいだ ぎゃく

手のひらの上で
て うえ

しっかりこする。

④指の間を洗う。
ゆび あいだ あら

⑤親指は、ねじり
おやゆび

ながら洗う。
あら

⑥手首を洗う。
て く び あら

⑦汚れとせっけんを、
よご

流水でよく
りゅうすい

洗い流す。
あら なが

⑧清潔なハンカチや
せいけつ

タオルでふく。

冬至は、１年のうちで最も昼（日の出から日没まで）の時間が短く、夜が長い日です。冬至の日
と う じ ねん もっと ひる ひ で にちぼつ じ か ん みじか よる なが ひ と う じ ひ

には、ゆず湯に入って体を清め、栄養豊富なかぼちゃや、悪いものを払う小豆などを食べて、力をつけ
ゆ はい からだ きよ えい よ う ほ う ふ わる はら あ ず き た ちから

る習慣があります。冬至の日献立には、かぼちゃと小豆を使った「いとこ煮」が出ます。
しゅうかん と う じ ひ こんだて あ ず き つか に で

赤い色が邪気（病気や災難を起こ
あか いろ じ ゃ き び ょ う き さいなん お

す悪いもの）を払うとされ、あずき粥
わる はら かゆ

や、かぼちゃのいとこ煮などを食べる
に た

風習があります。
ふうしゅう

冬至に「ん」のつく食べ物を食べると幸運になるという言い伝えもあります。
と う じ た もの た こ う う ん い つた

かぼちゃは別名「なんきん」ともいいます。
べつめい 「体の砂を払う」とされるこんに

からだ すな はら

ゃくを、冬至に食べる地域もあり
と う じ た ち い き

ます。

冬至にかぼちゃを食べると風邪をひかないとい
と う じ た か ぜ

われています。夏にとれる野菜ですが、冬まで
なつ や さ い ふゆ

保存でき、冬の貴重な栄養源であると同時
ほ ぞ ん ふゆ き ち ょ う えいようげん ど う じ

に、長寿の願いを込めて食べられます。
ちょうじゅ ねが こ た

冬は、新型コロナウイルスだけでなく、インフルエンザやノロウイルスなども流行しやすい季節
ふゆ しんがた りゅうこう き せ つ

です。感染症予防の基本は「手洗い」です。外から帰った時、調理や食事の前後、トイレの後
かんせんしょう よ ぼ う き ほ ん て あ ら そ と かえ と き ち ょ う り し ょ く じ ぜ ん ご あと

など、こまめに手を洗いましょう。
て あら


