
 

 

 

 

 

     令和6年度 

砺波市学校給食センター 

給食
きゅうしょく かんたん

レシピ 

かぶのゆず香
か

あえ(12月
がつ

17日
に ち

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。)  

材料
ざいりょう

（4人分
に ん ぶ ん

）                       作
つ く

り方
かた

 

砺波市
と な み し

庄川
しょうがわ

地域
ちいき

でとれる「ゆず」は 

皮
かわ

が厚
あつ

く、香
かお

りが強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。 

冬
とう

至
じ

は、１年
ねん

で最
もっと

も太
たい

陽
よう

の出
で

ている時
じ

間
かん

が短
みじか

くなる日
ひ

で、この日
ひ

を境
さかい

に少
すこ

しずつ日
ひ

が長
なが

くなっていくこと

から、「一
いち

陽
よう

来
らい

復
ふく

」（冬
ふゆ

が終
お

わり、春
はる

になること）とも呼
よ

ばれます。昔
むかし

の人
ひと

は、太
たい

陽
よう

の力
ちから

が弱
よわ

まると人
にん

間
げん

の運
うん

気
き

も衰
おとろ

えると考
かんが

えていたことから、冬
とう

至
じ

の日
ひ

に、かぼちゃやあずきを食
た

べて力
ちから

をつけ、ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

め

て、幸
こう

運
うん

を呼
よ

び込
こ

み、無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

が生
う

まれました。 

（食
た

）べすぎに気
き

を 

つけよう 

（飲
の

）み物
もの

は甘
あま

くない 

ものを選
えら

ぼう 

っかり手
て

を洗
あら

って 

から食
しょく

事
じ

をしよう 

ち（1）日
にち

３食
しょく

、 

規
き

則
そく

正
ただ

しく食
た

べよう 

 

ゆ（冬
ふゆ

）が旬
しゅん

の 

食
た

べ物
もの

をとろう 

 

っくりよくかんで 

食
た

べよう 

さい（野
や

菜
さい

）を 

たっぷり食
た

べよう 

すんで、おうちの人
ひと

 

のお手
て

伝
つだ

い 

をしよう 

んなで食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

む 

機
き

会
かい

をつくろう 

 

（お）やつは時
じ

間
かん

と量
りょう

を

決
き

めてとろう 

食生活
しょくせいかつ

に気
き

をつけて、楽
たの

しい 

冬
ふゆ

休
やす

みを過
す

ごしましょう。 
 

① かぶはいちょう切
ぎ

り、キャベツ、にんじんは短冊
た ん ざ く

切
ぎ

りにする。 

② 切
き

った野
や

菜
さ い

をゆで、冷
さ

まして水気
み ず け

をきる。 

③ A の調味料
ちょうみりょう

、すりおろしたゆずを混
ま

ぜ合
あ

わせ、野菜
や さ い

と和
あ

える。 

・かぶ   80ｇ 

・キャベツ 80ｇ 

・にんじん 40ｇ 

・しょうゆ 小
こ

さじ 1     

・酢
す

    小
こ

さじ 1 

・砂糖
さ と う

  小
こ

さじ 1/3 

・ゆず   少々
しょうしょう

 

A 

 


