
 　風邪の予防には、日頃から粘膜を強化する働きのあるビタミンAと、免疫力を高める働きを持つ

ビタミンCと、体力の回復を助けるタンパク質を積極的にとるようにしましょう。

　　今年は、どんなクリスマス、大みそか、正月になるのでしょうか。ただ、ごちそう
　をいただく機会は増える時期です。食べすぎに注意して、適度に体を動かすようにし
　ましょう。休み中も生活習慣を守って健康に過ごしましょう。
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令和5年 １２月号

岡山市立大元小学校

牛肉（角切り）
じゃがいも
にんじん
水煮トマト
たまねぎ
かぶ
マッシュルーム
ブロッコリー
トマトピューレ
トマトケチャップ
ハヤシルウ
サワークリーム
サラダ油
赤ワイン
ウスターソース
塩・こしょう

【材 料】 【１人分ｇ】 【作り方】

＊ボルシチはロシア料理です。寒い国なので、赤く
暖かみのある色の料理が好まれます。ロシアでは

ビーツという真っ赤な大根を入れて煮込みます。

・田作り（ごまめ）

・だてまき

・数の子

・紅白かまぼこ

・たたきごぼう

・黒豆

・えび ・焼き魚 ・こぶまき

・紅白なます ・れんこん（酢ばす）
・里いも ・くわい ・筑前煮

おせち料理は、日本人
にとって欠かせないお正月
料理です。
お正月には、新しい1年を
実り豊かにしてくれる「歳神
様」をそれぞれの家にお迎
えしますが、おせち料理を
神様にお供えし、それをい
ただくことで、1年を元気に
すごす力を分けてもらう、と
いう意味があります。
昔から、料理の一つひと
つに、さまざまな願いをこめ
て作り、大切に食べられて
きました。

おせち料理は、「重箱」に
料理を詰めます。一の重、二の重、
三の重に、海の幸、山の幸を使っ
た料理が入ります。
それぞれの料理名、食材名が分

かりますか？

☆おせち料理クイズ☆

左の絵のおせち料理にこめ

られている願いに合う短冊

はどれでしょうか・・・

かぜにまけない
ために!!
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①じゃがいも、たまねぎ、にんじん、かぶ（皮を厚めにむく）は大き目に切り、ブ
ロッコリーは小房に切り、さっとゆでておく。

②鍋にサラダ油を熱し、牛肉を加え塩・こしょう・赤ワインを振り炒める。焼き色が付

いたらひたひたの水を加えて煮込む。

③たまねぎ、にんじん、マッシュルームを加え炒める。（煮る。）じゃがいもを加え、

かぶるくらいの水を入れて煮る。しばらくしてからかぶ、水煮トマトとトマトピューレを

加える。

④煮えたら、ハヤシルウ・トマトケチャップを加えて煮込み、最後にサワークリーム

を入れて溶かし.、ブロッコリーを加える。

★ ボ ル シ チ ★ 12月19日(火)予定


