
 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年 12月 NO.4 冬
ふゆ

休
やす

み前
まえ

号
ごう

 もうすぐ冬休
ふゆやす

み！クリスマスやお正月
しょうがつ

などの行事
ぎょうじ

もあ

り、楽
たの

しみにしている人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。 

寒
さむ

い時期
じ き

ですが、「感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

」を意識
い し き

して元気
げ ん き

に過
す

ごし

ましょう♪ 

 今年
こ と し

もあとわずかになりました。朝夕
あさゆう

一段
いちだん

と冷
ひ

え込
こ

むようになり、気温
き お ん

の変化
へ ん か

に体
からだ

がつい

ていけずに、体 調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

が増
ふ

える時期
じ き

です。かぜ、インフルエンザ、ノロウイルス、新型
しんがた

コロナウイルスなどへの感染
かんせん

予防
よ ぼ う

をしっかりしましょう。感染
かんせん

症
しょう

予防
よぼう

の第
だい

一
いち

の鉄則
てっそく

はせっ

けんを使
つか

ったていねいな手洗
てあら

いです。外
そと

から戻
もど

ったとき、そして「いただきます」の前
まえ

には

必
かなら

ず手
て

を洗
あら

いましょう。 

外
がい

国
こく

の行
ぎょう

事
じ

が楽
たの

しいイベントとして定
てい

着
ちゃく

する中
なか

、日
に

本
ほん

で古
ふる

くから受
う

け継
つ

がれてきた

伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

や行
ぎょう

事
じ

食
しょく

に触
ふ

れる機
き

会
かい

が少
すく

なくなっています。 

学
がっ

校
こう

では、給
きゅう

食
しょく

を通
とお

して伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

を学
まな

べるようにしていますが、年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

は給
きゅう

食
しょく

がありませんので、ご家
か

庭
てい

で行
ぎょう

事
じ

食
しょく

や郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

を味
あじ

わい、“ふるさとの味
あじ

”

や“わが家
や

の味
あじ

”を伝
つた

える機
き

会
かい

にしてみてはいかがでしょうか。 



 

 

  各給食センター栄養士の

我が家の 冬レシピ 
 カンタン♪ 

 東部
と う ぶ

地域
ち い き

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター栄養士
え い よ う し

の「我
わ

が家
や

のカンタン冬
ふゆ

レシピ」

を紹介
しょうかい

します。おうちで簡単
かんたん

に作
つく

れ、心
こころ

も体
からだ

もあたたまるレシピです。

今
いま

が旬
しゅん

の美味
お い

しい野菜
や さ い

を使
つか

って、ぜひ冬休
ふゆやす

みに作
つく

ってみましょう！ 

【 材 料 】 4人分 

豚肉ももブロック        150ｇ 

濃口醬油            小さじ 1 

清酒                小さじ 1 

里芋                  100ｇ 

片栗粉                 適量 

揚げ油                 適量 

白いりごま              2.5ｇ 

みそ                    15ｇ 

砂糖                大さじ 1 

本みりん             小さじ 1 

水             大さじ1と2/3 

 

【 作り方 】 

① 豚肉を 1.5cm くらいの角切りにする。 

② 里芋の皮をむき、一口大に切る。 

③ 切った豚肉に Aの調味料で下味をつける。 

④ ③と切ったさといも、それぞれに片栗粉をまぶす。 

⑤ 175℃の油で④を揚げる。 

⑥ 鍋に Bの調味料を入れ煮立たせる。 

⑦ 揚げた豚肉と里芋を入れ絡める。 

 

豚肉と里芋の揚げ煮 

 

豚肉を鶏肉や魚の角切りに変えたり、里芋をさつまいもやじゃがいもに変

えたりと、組み合わせを変えて作ってもおいしく仕上がります。 【 材 料 】 4人分 

食パン（6 枚切り）         4 枚 

みそ                大さじ 1 

砂糖                小さじ 2 

本みりん             小さじ 2 

水                   適量 

白すりごま              適量 

白いりごま              適量 

 

【 作り方 】 

①  調味料を全て混ぜ合わせ、食パンに塗る。 

（水は塗りやすくみそを溶かすために加えるため、 

調整しながら混ぜ合わせる。） 

② トースターで食パンに焼き色がついたら完成。 

 

 

 

香ばしみそトースト 

白いりごまは調味料を塗った後に上からちらしても綺麗です。 

砂糖の分量を増やすことで甘じょっぱさが UP します。 

【 材 料 】 4人分 

ブロッコリー              1 株 

鶏がらスープの素      小さじ 2 

ごま油               大さじ 1 

白いりごま            大さじ 1 

【 作り方 】 

① ブロッコリーを洗って食べやすい大きさに切る。 

（茎の部分も固い皮をむいて薄く切る。） 

② ①をお皿に並べてラップをかけ４分程度加熱する。 

③ 調味料と白いりごまで和える。 

レンチンブロッコリーの和え物 

 

簡単でおいしいので、お手伝いレシピにおすすめです。 

鶏がらスープの素を塩こんぶに変えてもおいしいです。 

 

【 材 料 】 4人分 

白ねぎ                2本 

味付きポン酢          適量 

【 作り方 】 

① 白ねぎは葉の部分を切り落とし、５ｃｍ幅に切る。 

② ①をグリルかフライパンでこんがり焼く。 

③ ②を皿に盛り、熱いうちに味付きポン酢をかける。 

 

 

 

白ねぎポン 

我が家が白ねぎ農家だった頃の時短レシピです。 

味付きポン酢は白ねぎが浸るくらいたっぷりかけるとおいしいです。 
鳥取大学マスコットキャラクター 

とりりん 

A 

B 


