
　

　

冬至ってどんな日？
冬至とは、1年の中で最も昼が短く、夜が長い日のことです。昔から、冬至の日
には、無病息災を願い、かぼちゃを食べたり、ゆず湯に浸かる習慣があります。

12月22日は冬至です
と う じ

食 育 だ よ り
2022年 12月

は長期保存
が効くので、野菜が少ない冬の
貴重なビタミン源として重宝され
てきました。 かぼちゃを食べて、
寒い冬を元気に乗り切ろう! と
いう、昔の人々の思いが込めら
れています。

の強い香りは、邪気を
払う力があると考えられ、「冬至
にゆず湯に浸かると風邪をひか
ない」と言われています。

　

　

倍になると言われています。 にんじん

れんこん

ぎんなん

なんきん
（かぼちゃ）

うんどん
（うどん）

みかん

だいこん

かぼちゃのシチュー

ほっこり温まる

【作り方
①鶏もも肉、かぼちゃは一口大に切る。
にんじんは
くし切りにする。

②かぼちゃはふんわりとラップをして電子レンジ
約4

③鍋に油を熱し、たまねぎ、にんじん、鶏もも肉を焦がさない
ように炒める。
④水を加え、沸騰したらあくを取り、具材に火が通るまで
弱火～中火で約

⑤いったん火を止め、シチュールウを溶かし、とろみがつく
まで約

⑥牛乳を加えて沸騰させないように弱火で約５分煮込み、②の

【作り方】
①鶏もも肉、かぼちゃは一口大に切る。
にんじんは7～8ｍｍの厚さのいちょう切り、たまねぎは
くし切りにする。

②かぼちゃはふんわりとラップをして電子レンジ600Wで
約4～5分、柔らかくなるまで加熱し、皮をとる。

③鍋に油を熱し、たまねぎ、にんじん、鶏もも肉を焦がさない
ように炒める。

④水を加え、沸騰したらあくを取り、具材に火が通るまで
弱火～中火で約15分煮込む。

⑤いったん火を止め、シチュールウを溶かし、とろみがつく
まで約5分煮込む。

⑥牛乳を加えて沸騰させないように弱火で約５分煮込み、②の
かぼちゃを加え、さっと煮て完成♪
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のつく食べ物で運気アップ

冬至の日には、名前に「ん」が付く食べものを食べる
と「運気が上がる」という言い伝えがあります。中でも
「ん」が２つ付く食べ物は「運盛り」と言って、運気が
２倍になると言われています。 にんじん

れんこん

ぎんなん

なんきん
（かぼちゃ）

うんどん
（うどん）

みかん

だいこん

　


