
 

 

 

今月の食育目標 

日本の文化に 

ふれましょう 

 

 

 

 １月の旧暦である睦月は、仲睦まじく過ごす月（睦月）と言われています。 

家族で新年を迎えられた喜びを分かち合い、新たな気持ちで１年を始めましょう。 

 今年も子どもたちの笑顔があふれるような、安全でおいしい給食作りをしていきま

すのでよろしくお願いいたします。 

七草粥 

1月 7日は春の初めに当たります。 

凍った土から春の若葉がひっそり芽吹

き始めるときです。その若葉を摘んで

おかゆに刻み入れると、１年間病気を

しないで過ごせると言われています。

お正月のごちそうで胃腸に負担がかか

っている体には、格好の食事です。 

是非、食べて元気に過ごしましょう。 

 

 
 

 

令和４年１月 1日  八王子市立石川保育園 

 

 

 

きゅうしょくだより 

精進料理の取り組み 
食事をいただく時の心構えが有ります。此を五観の偈（ごかんの

げ）と言います。 

１２月は、功の多少を計（はか）り彼（か）の来処（らいしょ）

を量（はか）る、でした。 

今月は、己が徳行（とくぎょう）の全欠と忖（はかって）供に 

応ず。 

 自分自身日々の行が今、目の前に有る料理を頂くにふさわしいの

かどうか省みてから食事を頂く、反省の心、善行の心。 

 

坪川老師 

≪12 月精進料理≫ 

・御飯・たくあん 

・豆腐の味噌汁 

・里芋のコロッケ 

・小松菜のなめたけ和え 

・りんご 

人参の食べ比べ 

れんこん・・・・ビタミン C、B1、B2、食物繊維、

カリウム、鉄、カルシウム 

 

ブロッコリー・・β-カロテン、ビタミン C、B群 

 

大根・・・・・・ビタミン C、消化酵素 

葉の部分はβ-カロテン、 

ビタミン C、カルシウム、 

食物繊維 

 

白菜・・・・・・ビタミン C、食物繊維、カリウム 

 

 旬の野菜は栄養が多く含まれています。これらの

冬野菜は熱に弱く水に溶け出しやすいので、煮込ん

だ汁ごと食べると効率よく栄養を摂ることができ

ます。たくさん食べて寒い冬を乗り切りましょう！ 

 

冬野菜はビタミンの宝庫 
～栄養がいっぱい～ 

 普段よく食べるオレンジの人参、黄人参、金時

人参の３つを食べ比べました。珍しい人参に驚き

ながらも、しっかり味わって食べていました。 

 調理室では金時人参は色で嫌がる子どもが多い

のではと予想していましたが、意外にも一番人気

でした！これからも子ども達の興味が湧くような

仕掛けをしていきたいと思います☆ 


