
 

作
つく

り方
かた

 

① かぼちゃを一口
ひとくち

大
だい

に切
き

って，耐熱
たいねつ

容器
よ う き

にかぼちゃと水
みず

を加
くわ

えて，ふんわり

ラップをし５００ｗで９分
ふん

程度
て い ど

加熱
か ね つ

します。 

② かぼちゃがやわらかくなったら，水気
み ず け

をしっかりとり，片栗
かたくり

粉
こ

を加
くわ

えて，

★と一緒
いっしょ

によく混
ま

ぜます。 

③ なめらかになったら，一口
ひとくち

大
だい

に丸
まる

め，中心
ちゅうしん

を少
すこ

しくぼませます。 

④ 中火
ちゅうび

で熱
ねっ

したフライパンにバターを加
くわ

えて，焼
や

いていきます。両面
りょうめん

に焼
や

き色
いろ

がついたら完成
かんせい

！ 

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。 

寒
さむ

さも日
ひ

に日
ひ

に厳
きび

しくなってきて，風邪
か ぜ

などの病気
びょうき

も流行
は や

る時期
じ き

となりました。 

手洗
て あ ら

い・うがいを忘
わす

れずに行
おこな

い，好
す

き嫌
きら

いせずにたくさん食
た

べて，病気
びょうき

に負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

を作
つく

りましょう。 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12月
がつ

２２日
にち

は冬至
と う じ

の日
にち

です。冬至
と う じ

とは，1年
ねん

で一番
いちばん

昼
ひる

が短
みじか

く夜
よる

が長
なが

い日
ひ

のことです。 

この日
ひ

は，寒
さむ

い冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごせることを願
ねが

い，ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったり，かぼちゃを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。 

今回
こんかい

は，かぼちゃを使
つか

ったレシピの紹介
しょうかい

です。 

かぼちゃのあまみがふわっと かぼちゃもち 

 

 

 

 

 
宮城県立石巻支援学校 

給食室 

令和３年１１月３０日 

1２月号 

〈１１月
がつ

の給 食
きゅうしょく

紹介
しょうかい

〉 

11月
がつ

８日
よ う か

と９日
ここのか

の給 食
きゅうしょく

です。栗
くり

が入
はい

った煮物
に も の

や，きのこたっぷりのスープスパ

ゲティを食
た

べました。旬
しゅん

の食材
しょくざい

は，栄養
えいよう

がたっぷりです。 

栗
くり

は煮物
に も の

に加
くわ

えることで，パサパサした感
かん

触
しょく

が減
へ

り食
た

べやすくなります。 

８日
よ う か

からは，現場
げ ん ば

実習
じっしゅう

を終
お

えた高等部
こうとうぶ

のみなさんにとっては久
ひさ

しぶりの給 食
きゅうしょく

でしたね。１２月
がつ

もおいしい給 食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

いたしますのでよろしくお願
ねが

いしま

す。 

材料
ざいりょう

も作
つく

り方
かた

も，とてもシンプルなので，

ぜひおうちで作
つく

ってみてください。 

味
あじ

を変
か

えるために，メイプルシロップやバ

ターを追加
つ い か

してもおいしいですよ！ 

ビタミンたっぷりのかぼちゃを食
た

べて 

寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう。 

材 料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

かぼちゃ ６００ｇ 

水
みず

 適量
てきりょう

 

片栗
かたくり

粉
こ

 １００ｇ 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 大
おお

さじ２ 

★塩
しお

 ひとつまみ 

有塩
ゆうえん

バター １０ｇ 

 


