
年

新年あけましておめでとうございます。

子ども達の元気な挨拶で、すがすがしく新しい年がスタートしました。

早寝早起きや、バランスのとれた食生活を心がけて、元気で楽しい１年にしましょうね。

今年もよろしくお願いします。

お正月は、ごちそうがいっぱい！

ついつい美味しいごはんを食べ過ぎてしまいがちですよね。 ブリは、良質なたんぱく質と脂質(DHA・EPA）

胃腸の調子を整えて、今年も健康でありますようにと無病息災 が豊富に含まれています。ビタミンにおいても、
を祈って、1月7日にはお粥に七草を入れていただきます。 Ｂ１、Ｂ２、Ｄを多く含んでいます。

刺身、塩焼き、照り焼き、煮付けなどが一般的な

調理方法ですが、バター焼きやトマト煮などの

洋風料理にも合います。

①せり ⑤ほとけのざ

②なずな ⑥すずな

③ごぎょう ⑦すずしろ

④はこべら

大根は根菜類の一種で和食の代表的な食材です。
大根には、葉の部分も含めると食物繊維や、

ビタミンK、カリウムなどが含まれています。

小正月とは1月1日を中心をした正月行事 特にβーカロテンは免疫力を高める効果があり

「大正月（おおしょうがつ）」に対し、1月15日に行われる ます。大根には消化を助ける酵素も含まれて

行事のことをいいます。 おり、食物の消化吸収をサポートします。

かつて日本では、月の満ち欠けを1ヶ月の基準として暮らして

いました。満月をめでたいものだと考えていたこともあり、
人々は満月となる旧暦の1月15日にあたる日を

1年の始まりである正月として祝っていました。

古い風習に、「小豆のように赤い色の食べ物は邪気を祓う」

といわれていた由来があり、「小豆粥」や「ぜんざい」を
食べて、厄払いや無病息災を願う日でもあります。 ビタミンCや食物繊維、カリウムなどの成分を

多く含んでいます。

ビタミンCは免疫力を高め、感染症対策にも
効果があります。風邪が多い季節には

積極的に摂取したいですね。

・ 鶏肉(ひき肉) 30ｇ ※ パン粉 6ｇ

・ 木綿豆腐 20ｇ ※ みそ 8ｇ

・ 玉葱 30ｇ ※ 砂糖 1ｇ

・ 人参 30ｇ ・ ごま 1ｇ

① 木綿豆腐はキッチンペーパーに包み、レンジで１分加熱する

② 玉葱と人参はみじん切りにする

③ ボウルに①と鶏肉を入れてなめらかになるまで混ぜる

④ ②と※を入れて、しっかりと混ぜ合わせる
⑤ 鉄板にクッキングシートをしき、④を平らに敷き詰める

⑥ 表面にごまを振りかける

⑦ 200℃に予熱したオーブンで、約15～25分焼く

⑧ 冷めたら食べやすい形にカットして完成！

2026

1月7日は 七草がゆ を食べよう！

ぶり大根
春雨サラダ
ごはん
白菜と油揚げのみそ汁
オレンジ

作ってみよう！松風風焼き

1月の薬膳料理

認定こども園
新高山めぐみ幼稚園

旬の食材【ぶり】

旬の食材【大根】

1月15日は小正月（こしょうがつ）

旬の食材【オレンジ】

春の七草

食育だより

材料（1人分)

作り方

薬

すずなは かぶ

すずしろは 大根

のことだよ！


