
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  『材料』 

  ・かぼちゃ         ２５０ｇ 

  ・茹で小豆（缶詰）   １００ｇ 

  ・水              １５０ｍｌ 

  ・砂糖            大さじ１ 

  ・しょうゆ          小さじ１ 

寒
さむ

さが身
み

にしみる季節
き せ つ

になりました。今年
こ と し

も残
のこ

すところあと 1か月
げつ

となりましたね。 

体調
たいちょう

をくずさないように規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけて、 

楽
たの

しい冬休み
ふゆやすみ

を迎
むか

えられるようにしましょう。 

もうすぐ冬至です 
冬至
と う じ

とは１年中
ねんじゅう

で昼間
ひ る ま

がもっとも短
みじか

く、 

夜
よる

がもっとも長
なが

い日
ひ

のことです。冬至
と う じ

に向
む

かって日
ひ

が短
みじか

くなり、 

冬至
と う じ

をすぎると日
ひ

は長
なが

くなっていくので「太陽
たいよう

がよみがえる日
ひ

」 

とも考
かんが

えられています。冬至
と う じ

には、かぼちゃや小豆
あ ず き

などを 

食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりする習
なら

わしがあります。 

今年
こ と し

の冬至
と う じ

は１２月
がつ

２１日
にち

です。 

かぼちゃと小豆を使った冬至メニュー  ～かぼちゃのいとこに～ 

 
① かぼちゃを一口大に切り、面取りする。 

② 鍋にかぼちゃ・水・砂糖を入れて中火で加熱します。 

③ 沸騰したら弱火で１０分ほど煮ます。 

 

④ かぼちゃが柔らかくなったことを確認し、 

しょうゆ・あずきを加えて５分ほど煮ます。 

⑤ 粗熱を取ってお皿に盛りつけたら、完成です！！ 


