
 

 

 もうすぐ冬
ふ ゆ

休
や す

みが始
は じ

まります。冬休
ふ ゆ や す

みには、クリスマスやお正月
し ょ う が つ

などの行事
ぎ ょ う じ

もあって楽
た の

しみにして 

いる人
ひ と

もたくさんいると思
お も

います。ごちそうを食
た

べる機
き

会
かい

は多
おお

いですが、外
そ と

で体
からだ

を動
う ご

かすことは少
す く

な 

くなりがちです。寒
さ む

さに負
ま

けずに意識
い し き

して体
からだ

を動
う ご

かしましょう。 
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家
か

族
ぞ く

で過
す

ごす行
ぎょう

事
じ

が多
お お

い冬
ふ ゆ

休
や す

み。共
と も

に食事
し ょ く じ

をする「共
きょう

食
しょ く

」について考
かんが

えてみましょう。 

長
な が

い休
やす

み中
ちゅう

には、夜
よ

更
ふ

かしをしてしまったり、朝
あ さ

ごはんを食
た

べなかったりと生
せ い

活
か つ

リズムが乱
み だ

れがちで

す。朝
あ さ

ごはんを食
た

べると、脳
の う

へエネルギーが補給
ほ き ゅ う

され、一日
いちにち

元気
げ ん き

に活動
か つ ど う

することができます。また、外
そ と

で遊
あそ

ぶなど日
に っ

中
ちゅう

に体
からだ

をしっかり動
う ご

かすことで寝
ね

つきもよくなり、生
せ い

活
か つ

リズムが整
ととの

います。 

食事
し ょ く じ

をする時
と き

には、よくかんで食
た

べ、腹
はら

八分目
は ち ぶ め

にするように心
こころ

がけましょう。ゲームをしながら、テ

レビや動
ど う

画
が

を見
み

ながらの「ながら食
た

べ」や時
じ

間
かん

を決
き

めずにだらだら食
た

べることは虫
む し

歯
ば

や肥
ひ

満
まん

のリスク

を高
たか

めることになります。 

新
あたら

しい１年
ねん

を迎
むか

えるお正
しょう

月
がつ

は、日
に

本
ほん

人
じん

が古
ふる

くから大
たい

切
せつ

にしてきた行
ぎょう

事
じ

で、現
げん

在
ざい

でもさまざまな

習
しゅう

慣
かん

が残
のこ

っています。ぜひ家
か

庭
てい

や地
ち

域
いき

に伝
つた

わる料
りょう

理
り

を味
あじ

わう機
き

会
かい

にしましょう。 

そばの細
ほそ

く長
なが

い形
かたち

にちなんで長
ちょう

寿
じ ゅ

を願
ねが

ったり、金銀
きんぎん

細工
ざ い く

の

職人
しょくにん

が金粉
きんぷん

を集
あつ

めるのにそば粉
こ

を使
つか

ったことにちなんで「金
かね

を集
あつ

める」との縁
えん

起
ぎ

を担
かつ

いだりするなど、年
と し

越
こ

しそばにはいろいろ由
ゆ

来
ら い

があります。 

 もともとは歳
と し

神様
がみさま

にお供
そな

えする食事
し ょ く じ

で、 

それぞれの料理
り ょ う り

には、長寿
ちょうじゅ

や豊作
ほ う さ く

・家内
か な い

繁栄
はんえい

などを願
ねが

う意味
い み

が込
こ

められていま

す。 

 一般的
い っぱんてき

には餅
も ち

を使
つか

った汁
し る

物
もの

のことを雑煮
ぞ う に

と呼
よ

びます。お正
しょう

月
がつ

に食
た

べることが多
おお

いですが、地
ち

域
いき

によって味
あ じ

付
つ

けや餅
も ち

の

形
かたち

・具
ぐ

材
ざい

に違
ちが

いがあります。 

 

地元
じ も と

の食材
しょくざい

で料理
り ょ う り

をしてみよう！ 
 １１月

がつ

２５日
にち

（土
ど

）に山手
や ま て

公民館
こ うみんかん

で赤
あか

米
ごめ

を使
つか

った地
じ

場
ば

産
さ ん

物
ぶつ

の調理
ち ょ う り

講習会
こうしゅうかい

を予定
よ て い

していましたが、インフ

ルエンザ等
と う

の感染症
かんせんしょう

流行
りゅうこう

のため残念
ざんねん

ながら実施
じ っ し

できませんでした。そこで、一部
い ち ぶ

レシピを紹介
しょうかい

します。 

〈ドレッシング〉 

赤
あか

米塩
ごめしお

麹
こうじ

・・・大
おお

さじ 2 

マヨネーズ・・・・大
おお

さじ 2 

酢
す

・・・・・・・・・小
こ

さじ 1 

こしょう・・・・・・少々
しょうしょう

 

① 赤
あか

米
ごめ

うどんを茹
ゆ

でて冷
さ

ます。 

② 野菜
や さ い

を切
き

る。 

セロリはせん切
ぎ

り、にんじんはいちょう切
ぎ

り、 

ブロッコリーは小房
こ ふ さ

に分
わ

けて、芯
し ん

は皮
かわ

を 

むいて乱
ら ん

切
ぎ

りにする。 

③ にんじんとブロッコリーを茹
ゆ

でて冷
さ

ます。 

④ ①と③を皿
さ ら

に盛
も

り付
つ

ける。 

⑤ ドレッシングを混
ま

ぜて④にかける。 

 

 赤
あ か

米
ご め

うどんのカラフルサラダ ４人分
にんぶん

 

赤
あか

米
ごめ

うどん・・４０ｇ 

セロリ・・・・・・２０ｇ 

にんじん・・・・1/5本
ぽん

 

きゅうり・・・・・1/2本
ぽん

 

ブロッコリー・・1/3株
かぶ

 

家族
か ぞ く

全員
ぜんいん

そろって食事
し ょ く じ

をする機会
き か い

が減
へ

っている

といわれています。 

食
しょく

を通
つ う

じたコミュニケーションは、食
しょく

の楽
たの

しさを

実感
じ っ か ん

させて、心
こころ

の豊
ゆた

かさをもたらすことにつながり

ます。家族
か ぞ く

みんなで食事
し ょ く じ

ができるように工夫
く ふ う

をし

てみませんか。 


