
 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

香
かお

りがよいため、皮
かわ

や果汁
かじゅう

が料理
りょうり

に使
つか

われます。酸味
さ ん み

が食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

させます。 

新宮町立新宮北小学校 

令和６年１２月 

栄養教諭 永尾 美佐 

今年
こ と し

も、残
のこ

すところあとわずかになりました。寒
さむ

さも一
いち

段
だん

と厳
きび

しさを増
ま

してきています。 

冬
ふゆ

は、なべ料理
りょうり

や煮物
に も の

などに合
あ

う野
や

菜
さい

や魚
ぎょ

介
かい

類
るい

が旬
しゅん

を迎
むか

えます。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

は、この 

時期
じ き

が栄
えい

養
よう

価
か

も高
たか

く、おいしくなります。体
からだ

を温
あたた

める料
りょう

理
り

で寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

冬
ふゆ

の大根
だいこん

は甘
あま

みが増
ま

して一
いち

段
だん

とおいし 

くなり、おでんや煮物
に も の

に最適
さいてき

です。 

ねぎは体
からだ

を温
あたた

める作
さ

用
よう

があります。 

独特
どくとく

のにおいが肉
にく

や魚
さかな

の臭
くさ

みを消
け

しま 

す。 

ねぎ 

たんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

が豊富
ほ う ふ

です。刺身
さ し み

や

煮
に

物
もの

、照
て

り焼
や

きなどに適
てき

しています。 

ゆず 
 

 

低脂肪
て い し ぼ う

であっさりとした味
あじ

です。いろ

いろな料理
りょうり

に使
つか

えます。 

たら 

 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

で体
からだ

を温
あたた

めましょう 
季
き

節
せつ

の食
た

べ物
もの
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ビタミンC
シー

が豊富
ほ う ふ

で、手軽
て が る

に食
た

べられ

るため、かぜ予防
よ ぼ う

にも効果的
こ う か て き

です。 

季
き

節
せつ

の食
た

べ物
もの

 冬
ふゆ

 季
き

節
せつ

の食
た

べ物
もの
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みかん 

 

ぶり 

 

大根
だいこん

 

 

正
しょう

月
がつ

に食
た

べる料
りょう

理
り

を「おせち料理
りょうり

」といいます。昔
むかし

は季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

にあたってお

祝
いわ

いをする日
ひ

（１/１、３/３、５/５、７/７、９/９）のことを節
せち

日
にち

と言
い

いました。 

その中
なか

でも、元
がん

旦
たん

は１年
ねん

の始
はじ

めということで特
とく

別
べつ

にめでたい節
せち

日
にち

とされ、その日
ひ

に食
た

べ

る料
りょう

理
り

を「おせち料
りょう

理
り

」と言
い

うようになりました。 

 

おせち料
り ょ う

理
り

に込
こ

められた願
ね が

いや由
ゆ

来
ら い

 

 【 数
かず

の子
こ

 】 
 

 数
かず

の子
こ

は、「にしん」の 卵
たまご

で

す。たくさんの子
こ

どもが生
う

ま

れ、その子
こ

どもたちが元気
げんき

に育
そだ

ちますようにという願
ねが

いが込
こ

められています。 

【 黒
く ろ

 豆
まめ

 】 
 

 「まめ」という言葉
ことば

には、「面
めん

倒
どう

がらずにテキパキとよく動
うご

くこと」

や「健康
けんこう

」という意味
い み

があります。

黒
くろ

豆
まめ

には、まめに 働
はたら

こう！という

決
けつ

意
い

と、まめに暮
く

らせるようにとい

う願
ねが

いが込められています。 

【 え び 】 
 

 腰
こし

が曲
ま

がるまで長
なが

生
い

きする

ようにという願
ねが

いが込
こ

められ

ています。 

【 紅白
こうは く

なます 】 
 
 めでたさを 表

あらわ

す色
いろ

「紅
こう

白
はく

」

を組
く

み合
あ

わせた料理
りょうり

です。

正 月
しょうがつ

のめでたさを 表
あらわ

す

料理
りょうり

には、他
ほか

に「紅白
こうはく

かまぼ

こ」、「鯛
たい

の焼
や

き物
もの

」がありま

す。 

【 田作
た づ く

り 】 
 

 その年
とし

の豊作
ほうさく

を祈
いの

る意味
い み

があり

ます。これは 昔
むかし

、鰯
いわし

の小
こ

魚
ざかな

を田
た

畑
はた

の肥
ひ

料
りょう

として撒
ま

いていた事
こと

に

由
ゆ

来
らい

しています。 

「五
ご

万
ま

米
め

」とも言
い

います。 

【 栗
く り

きんとん 】 
 

 きんとんの黄
こ

金
がね

色
いろ

は財
ざい

宝
ほう

を

表
あらわ

しています。金
きん

運
うん

上
じょう

昇
しょう

の願
ねが

いが込
こ

められています。 

また、栗
くり

は山
やま

の幸
さち

の代 表
だいひょう

で、

昔から「勝
か

ち栗
ぐり

」といって縁
えん

起
ぎ

がよいとされてきました。 


