
 

冬
ふゆ

休
やす

みが終
お

わり、いよいよ３学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。 昔
むかし

から「一
いち

月
がつ

往
い

ぬる二
に

月
がつ

逃
に

げる三
さん

月
がつ

去
さ

る」といわ

れてきたように、年
ねん

度
ど

末
まつ

に向
む

けて月
つき

日
ひ

が流
なが

れるのを早
はや

く感
かん

じる時
じ

期
き

です。風邪
か ぜ

やインフルエンザも 流
りゅう

行
こう

していますので、体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

にはより一
いっ

層
そう

気
き

をつけて、１日
にち

１日
にち

を大
たい

切
せつ

に過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

～年明け
としあ   

八
や

菜
さい

うどん～ 

 材 料
ざいりょう

と分 量
ぶんりょう

 (４人分
  にんぶん

) 

・冷凍
れいとう

うどん・・・・ ４玉
  たま

  

・鶏
とり

もも肉
にく

・・・・・ 120ｇ 

・かまぼこ・・・：・ 20ｇ 

・白菜
はくさい

・・・・・・・ 80ｇ 

・金時
きんとき

にんじん・・・ 40ｇ 

・大根
だいこん

・・・・・・・ ８0ｇ 

・干
ほ

ししいたけ・・・ 4ｇ  

・たまねぎ・・・・・ 80ｇ 

・もやし・・・・・・ 40ｇ 

・だし汁
じる

・・・・・ 680ｃｃ 

・しょうゆ・・・・ 大
おお

さじ 2 

・みりん・・・・・ 大
おお

さじ 1 

・塩
しお

・・・・・・・ 少 々
しょうしょう

 

・片栗
かたくり

粉
こ

・・・・・ 小
こ

さじ 1 

 

作り方
つく  かた

 

① 材 料
ざいりょう

を切る
き   

。鶏肉
とりにく

は一口
ひとくち

大
だい

、 

かまぼこはいちょう切り
ぎ  

、野菜類
やさいるい

は 

短冊
たんざく

切り
き   

または太め
ふ と  

の千切り
せ ん ぎ  

に切る
き  

。 

② だし汁
じる

にもやし以外
い が い

の①を加え煮込む
くわ   にこ     

。 

③ 金時
きんとき

にんじんがやわらかくなったら 

もやしと調味料
ちょうみりょう

を加え
くわ   

る。 

④ 最後
さいご

に片栗
かたくり

粉
こ

を水
みず

で溶き
と   

(分量外
ぶんりょうがい

)、③にとろみをつける。 

⑤ 冷凍
れいとう

うどんをゆで、④と合わせて
あ    

できあがり。 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は野菜
や さ い

の摂取量
せっしゅりょう

が減りがち
へ    

。そんな時
とき

に

野菜
や さ い

をたっぷり食べられる
た     

レシピ
  

です。片栗
かたくり

粉
こ

でとろ

みをつけるので体
からだ

も温まります
あたた        

。 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

ではいりこでだしをとりますが、家
いえ

なら

手軽
て が る

に、だしパックや顆粒
かりゅう

だしでもOKです！ 
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