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 もうすぐ子
こ

どもたちがまちにまった冬休み
ふゆやす  

です。楽しい
た の   

行事
ぎょうじ

も目白押し
め じ ろ お  

で、

家族
か ぞ く

と過ごされる
す     

時間
じ か ん

もいつもより多
おお

いのではないでしょうか。冬休
ふゆやす

みも毎日
まいにち

の

食生活
しょくせいかつ

を大切
たいせつ

にして、健康
けんこう

で元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
 

１月
がつ

の献立
こんだて

紹介
しょうかい

「チリコンカーン」 

 〈作り方
つく  かた

〉 

１．にんにくはみじん切り
ぎ  

にし、たま 

  ねぎ・にんじんは粗い
あ ら  

みじん切り
   ぎ  

 

  にする。 

２．なべに油
あぶら

を熱し
ね っ  

、合
あい

びき肉
にく

・にん 

  にく・赤
あか

ワインを加
くわ

えて炒める
い た   

。 

３．にんじん・たまねぎを加えて
く わ   

さら 

  に炒め
い た  

、水
みず

・ミックスビーンズを加
くわ

 

  えて火
ひ

を通す
と お  

。 

４．トマトピューレ・ケチャップを加
くわ

え 

  て煮込み
に こ  

、塩
しお

・こしょうで味
あじ

をと 

  とのえてできあがり。 

  

  材料
ざいりょう

（４人分
 にんぶん

） 

 合
あい

びき肉
にく

…８０ｇ 

 赤
あか

ワイン…少 々
しょうしょう

 

 にんにく…少 々
しょうしょう

 

 ミックスビーンズ…１００ｇ 

 たまねぎ…１００ｇ（約
やく

１/２個
 こ

） 

 にんじん…５０ｇ（約
やく

１/４本
ほん

） 

 油
あぶら

…少 々
しょうしょう

 

 水
みず

…大
おお

さじ２ 

 トマトピューレ…４０ｇ 

 トマトケチャップ…４０ｇ 

 トウバンジャン…お好み
 こ の  

で 

 塩
しお

…少 々
しょうしょう

 

 こしょう…少 々
しょうしょう

 

 １月１０日の献立
こんだて

です。チリコンカーン（チリコンカルネ）はスペイン語
    ご

で「チ

リペッパーと肉
にく

の合わせ
あ   

料理
りょうり

」という意味
い み

です。本場
ほ ん ば

のメキシコのチリコンカー

ンは、いんげん豆
まめ

とにんにくや野菜
や さ い

を煮込み
に こ  

、唐辛子
とうがらし

（チリペッパー）で味付け
あ じ つ  

し

ています。給 食
きゅうしょく

では子ども
こ   

たちが食べやすい
た     

ように、ケチャップで味付け
あ じ つ  

してい

ます。簡単
かんたん

においしくつくることができます。ぜひご家庭
 か て い

で簡単
かんたん

な豆
まめ

料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

し

てみてはいかがですか。 



 

 

 ２０１３年１２月に「和食
わしょく

；日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

」がユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
とうろく

され、世界
せ か い

からも日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な食事
しょくじ

が注目
ちゅうもく

されるようになりました。その中
なか

で「正月
しょうがつ

などの年中行事
ねんちゅうぎょうじ

との密接
みっせつ

な関わり
か か   

」が和食
わしょく

の特徴
とくちょう

の一
ひと

つとしてあげられています。 

 冬休み
ふゆやす  

は家族
か ぞ く

の中
なか

で食
しょく

文化
ぶ ん か

を伝える
つ た   

チャンスです。日本
に ほ ん

の誇る
ほ こ  

べき食
しょく

文化
ぶ ん か

、それぞ

れのご家庭
 か て い

に伝わる
つ た   

大切
たいせつ

な味
あじ

を絶やす
た   

ことなく、子どもたちに伝
つた

えていきたいですね。 
 

大
おお

みそか、お正月
 しょうがつ

にはなにを食
た

べるの？ 

 ◆１２月３１日 大みそか 【年越
と し こ

しそば】 

 年越し
と し こ  

そばは江戸
え ど

時代
じ だ い

ころから食
た

べられていました。大
おお

み

そかに年越し
と し こ  

そばを食べる
た   

由来
ゆ ら い

にはいろいろな説
せつ

がありま

すが、一説
いっせつ

には、そばの細く
ほ そ  

長い
な が  

形
かたち

が

長寿
ちょうじゅ

につながると考えられた
かんが      

ため、

長
なが

生き
い  

を願って
ね が   

食べ
た  

られるようにな

ったといわれています。 
 

 ◆１月１日 お正月
しょうがつ

 【おせち料理
りょうり

】 

 年
とし

の始め
は じ  

にあたり、一年間
いちねんかん

の幸福
こうふく

を祈る
い の  

意味
い み

を込めて
こ   

つく

られます。重箱
じゅうばこ

につめる料理
りょうり

ひとつひとつに意味
い み

があり、

世の中
よ  な か

が平和
へ い わ

でありますように、子孫
し そ ん

が繁栄
はんえい

しますように、

作物
さくもつ

が豊か
ゆ た  

に実ります
み の    

ように などのさまざまな願い
ね が  

が込
こ

め

られ、古く
ふ る  

から伝えられて
つ た     

います。 
 

 ◆【雑煮
ぞ う に

】 

 各家庭
かくかてい

や地域
ち い き

によって味
あじ

や食材
しょくざい

などがさまざまです。

もちも角もち
か く   

・丸もち
ま る   

、汁
しる

も

しょうゆのすまし仕立て
じ た  

・み

そ仕立て
じ た  

のほか、入れる
い   

具
ぐ

も

とり肉
にく

やぶり、さといも、小松菜
こ ま つ な

、大根
だいこん

などさまざまです。

日本
に ほ ん

各地
か く ち

では地域
ち い き

や家庭
か て い

ごとに多種多様
た し ゅ た よ う

な特色
とくしょく

がある

のです。 
 

◆１月７日 【七草
ななくさ

粥
がゆ

】 

 無病
むびょう

息災
そくさい

を祈って
い の   

、春
はる

の七草
ななくさ

を入れて
い   

炊いた
た   

粥
かゆ

のこと

です。お正月
しょうがつ

に疲れた
つ か   

胃袋
いぶくろ

を整える
ととの   

ために食
た

べます。 

日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

を大切
た い せ つ

に！ 


