
 

 

 

   

冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすために～しっかり眠
ねむ

って免疫
めんえき

力
りょく

アップ～ 

11月
がつ

に玄海
げんかい

中学校
ちゅうがっこう

で行
おこな

った朝 食
ちょうしょく

・生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の調査
ちょうさ

では、就
しゅう

寝
しん

時
じ

間
かん

が早
はや

い生
せい

徒
と

(12時
じ

より早
はや

く寝
ね

た)は、遅
おそ

い生
せい

徒
と

(12時
じ

以降
い こ う

に寝
ね

た)に比
くら

べて、心身
しんしん

の不調
ふちょう

が少
すく

ないことがわかり

ました。 

冬
ふゆ

休
やす

みの間
あいだ

には、つい、夜
よ

ふかしをしてしまい、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れがちになります。不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

で体調
たいちょう

をくずさないためにも、朝起
あ さ お

きたら朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる、朝
あさ

ごはんをはじめ、

三食
さんしょく

規則正
きそくただ

しく食
た

べる、日中
にっちゅう

は元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かす、夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

て十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

をとるよ

うにしましょう。 

 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

令和 5年 12月 19日 

玄海学園(玄海小学校) 

栄養教諭 井上 恵美 
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体の不調 
なし あり 

生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えよう 

就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

が早
は や

い方
ほ う

が、 

心身
し ん し ん

の不調
ふ ち ょ う

が少
す く

ない！ 

かぼちゃとさつまいものサラダ 
   

      
 

 

 

【作り方】 

①かぼちゃとさつまいもは 1 ㎝の角

切りにする。 

② ①を電子レンジで 3分程度やわら

かくなるまで加熱する。 

③ ①とレーズン、アーモンド、マヨ

ネーズを混ぜる。味が薄いときは塩

で調整する。 

【材料】 

・かぼちゃ…40g 

・さつまいも…120g 

・レーズン…大さじ１ 

・アーモンドスライス…20g 

・マヨネーズ…大さじ 4 

・塩…少々 

かぼちゃを使
つ か

ったサラダを紹介
しょうかい

します 

ぜひ冬至
と う じ

に作
つ く

ってみてください 



 

やってみよう！～うちどくで クッキング～ 
冬休
ふゆやす

みの自由
じ ゆ う

課題
か だ い

で、「うちどくでクッキング」の作品
さくひん

を募集
ぼしゅう

します。「うちどく」とは、

家族
か ぞ く

や友
とも

だちと一
いっ

緒
しょ

に本
ほん

を読
よ

んで、感想
かんそう

を言
い

い合
あ

ったり、おすすめの本
ほん

を紹介
しょうかい

したりして

本
ほん

を楽
たの

しむことです。「うちどくでクッキング」は、食
た

べ物
もの

が出
で

てくる本
ほん

を家族
か ぞ く

や友
とも

だちと

一緒
いっしょ

に読
よ

んで、それにちなんだ料理
りょうり

を作
つく

ろうという取
と

り組
く

みです。応募
お う ぼ

用紙
よ う し

は図書
と し ょ

の時間
じ か ん

や

国語
こ く ご

の時間
じ か ん

に配布
は い ふ

しています。冬休
ふゆやす

みに、ぜひ家族
か ぞ く

や友
とも

だちと楽
たの

しく「うちどく」と「クッ

キング」に取
と

り組
く

んでみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

おてんとう焼
や

き（１人分
にんぶん

） 
   

      
 

 

 

作
つく

り方
かた

   

①ボウルに小麦粉
こ む ぎ こ

、塩
しお

、水
みず

を入
い

れて溶
と

く。 

② ①にごはんと溶
と

き卵
たまご

を入
い

れ、よく混
ま

ぜる。 

③ 温
あたた

めたフライパンに油
あぶら

をひき、ホットケーキの 

ように、両面
りょうめん

を焼
や

いていく。 

★ケチャップやソース、ツナマヨ、レトルトカレーなど、 

色々
いろいろ

なものを付
つ

けたり、のせたりしてアレンジして食
た

べてみてください 

 

材料
ざいりょう

 

・ごはん…お茶
ちゃ

わん１杯
ぱい

 

・たまご…１個 

・小麦粉
こ む ぎ こ

…大
おお

さじ１ 

・塩
しお

…ひとつまみ 

・水
みず

…
・・・

大
おお

さじ１ 

・油
あぶら

…適量
てきりょう

 

 

「天
てん

の台所
だいどころ

」に出
で

てくる 

家族
か ぞ く

の思
おも

い出
で

の料理
りょうり

です 

 

「あれこれたまご」 
作：とりやま みゆき 絵：中の滋 

子どもたちの大好
だ い す

きな卵
たまご

。卵
たまご

は、色々
いろいろ

な料理
りょうり

に変身
へんしん

します。今日
き ょ う

は何
なに

に変身
へんしん

するのかな？関西
かんさい

弁
べん

でつづ

った卵
たまご

料理
りょうり

絵本
え ほ ん

を楽
たの

しんでください。 

【でてくる料理
りょうり

】 

オムレツ、茶
ちゃ

わん蒸
む

し、卵
たまご

スープなど 

「天
て ん

の台所
だいどころ

」 

作：落合 由佳 

料理
りょうり

上手
じょうず

のばあちゃんを突然
とつぜん

亡
な

くした小学生
しょうがくせい

の天
てん

は、

近所
きんじょ

で評判
ひょうばん

の「がみババ」に料理
りょうり

を教
おそ

わることに。ば

あちゃんの台所
だいどころ

を守
まも

りたい一心
いっしん

で始
はじ

めた料理
りょうり

修業
しゅぎょう

だ

が、天
てん

の料理
りょうり

が家族
か ぞ く

の絆
きずな

を再
ふたた

び結
むす

んでいく。 

【でてくる料理
りょうり

】 

サバ缶
かん

のトマトカレー、おてんとう焼
や

きなど 

「タスキメシ」作：額賀 澪 

長距離
ちょうきょり

選手
せんしゅ

として活躍
かつやく

していた高校生
こうこうせい

の眞家
ま い え

早馬
そ う ま

は、大
おお

けがを負
お

い、長
なが

くリハビリに励
はげ

んでいた。 

しかし、たった一人
ひ と り

で料理
りょうり

研究部
けんきゅうぶ

として活動
かつどう

している井坂
い さ か

都
みやこ

と出
で

会ったことをきっかけに、徐々
じょじょ

に料理
りょうり

に没頭
ぼっとう

するようになる。同
おな

じ陸
りく

上
じょう

部
ぶ

の 弟
おとうと

・春
はる

馬
ま

、陸
りく

上部
じょうぶ

部長
ぶちょう

の親友
しんゆう

・助川
すけがわ

、ライバル校
こう

の藤宮
ふじみや

らは、

早馬
そ う ま

が競技
きょうぎ

に戻
もど

ってくることを切実
せつじつ

に待
ま

っている。しかしそれとは裏腹
うらはら

に、早馬
そ う ま

はどんどん競技
きょうぎ

から離
はな

れていく。それぞれの想
おも

いが交
こう

錯
さく

する中、駅伝
えきでん

大会
たいかい

がスタートする――。 

【でてくる料理
りょうり

】 カブと手羽元
て ば も と

の煮物
に も の

、大根
だいこん

きんぴら、アスパラのホイル焼
や

きとなど 

1～3年生おすすめ 

4～6年生おすすめ 

中学生おすすめ 


