
 

 

 

今年
こ と し

も残
のこ

り１か月
げつ

となります。寒
さむ

さが本格的
ほんかくてき

になってくる冬
ふゆ

の季節
き せ つ

は、インフルエンザやノロウイルスなどの

感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

します。感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するためには、「栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

」、「適度
て き ど

な運動
うんどう

」、「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」を

心
こころ

がけるほか、手洗
て あ ら

いやうがいを徹底
てってい

して習慣
しゅうかん

づけましょう。 

江戸川区立下鎌田東小学校 

令和７年１１月２８日（金） 

校 長 山本 浩一 

栄養士  

 

《白菜とクリーム煮》   11 月 26 日（水）の給食のレシピ 
 

【材料】（４人分） 
・サラダ油  小さじ１ 

・にんにく   1片 

・鶏肉    100g 

・玉ねぎ   100g 

・にんじん   80g 

・じゃがいも 220g 

・白菜    100g 

・コーン缶   25g 

・バター    20g 

・小麦粉    22g 

・水     250g 

☆牛乳    120g 

☆塩    ふたつまみ 

☆こしょう    少々 

☆顆粒コンソメ 小さじ１ 

野菜がたっぷりとれるメニューです。給食ではあさりのむき身

とホタテも入れて作りました。シーフードミックスなどを使う

と手軽にできます。 

【つくり方】 

① 具材を切る。にんにく…みじん切り(チューブでも可) 

鶏肉…一口大、玉ねぎ…縦薄切り 

にんじん・じゃがいも…いちょう切り、 

白菜…軸と葉に分け、軸は 2 ㎝幅、葉はざく切り 

② 鍋にサラダ油をいれ、弱火でにんにくを香りが出るまで炒める。 

鶏肉を加え炒め、色が変わってきたら、白菜の葉以外の食材を  

加え、玉ねぎがしんなりするまで炒める。 

③ バターを加え、バターが溶けたら薄力粉を加えて粉っぽさがなくな

るまで炒め合わせる。水を加えて煮立たせ、ふたをしてじゃがいも

がやわらかくなるまで弱火で 7〜8 分程煮る。 

④ 白菜の葉、コーン缶を加え、☆を加えて混ぜながら、とろみがつく

まで弱めの中火で 5 分程煮る。 

冬
と う

 至
じ

 ク イ ズ   1年
ねん

の中
なか

でもっとも昼
ひる

が短
みじか

い日
ひ

を「冬至
と う じ

」といいます。冬至
と う じ

の日
ひ

にはゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりします。 

そんな「冬至
と う じ

に食
た

べるとかぜをひかない」といわれている野菜
や さ い

は何
なん

でしょう？ 
 

① だいこん  ② にんじん    

今年
こ と し

の 冬至
と う じ

は

12月
がつ

22日
にち

です。

その日
ひ

の給 食
きゅうしょく

は

冬至
と う じ

献立
こんだて

です。 

 

③ かぼちゃ   ④ たまねぎ 


