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 街のいろいろな所に華やかなクリスマスの飾りが見られるようになり、あっという間に2020年も最後の

月となりました。気温の低下や空気の乾燥もともなり、風邪だけではなくインフルエンザも猛威を振るいま

す。十分な栄養、休養、手洗いうがいで病気に負けない体をつくり、楽しい12月を過ごしましょう。 

 
実はすごい！かぼちゃのパワーを知ろう！ 

 

 

ってどんな日？ 大みそかの行事食！ 
～年越しそば～ 

今年の冬至は 12 月 21日です。 

1 年間のなかで昼間が最も短く、夜が最も長い日で

す。この日は、かぼちゃを食べると病気にならないと

言われていたり、ゆず湯に入ると、風邪をひかないと

言われていたりします。 

冬至の風習を家で行ってみませんか？ 

そばの細長い形から、

「長生きできますよう

に」と願って、1 年の

最後の日である大みそ

かに食べます。 

βカロテン 

体の免疫力を高めて

くれるビタミン A に

変化します。 

ビタミン C 

風邪をひきにくく

してくれます。 

ビタミン E 

老化防止や抗ガン予

防、また血流を良くし

てくれるから冷え性

の方におススメ！ 
食物繊維 

100ｇ当たりの食物繊

維はほうれん草の約 3

倍もあります。実だけで

はなく皮やワタの部分

にも多いので、上手に活

用しましょう！ 

しってる！？ 
おいしいかぼちゃの見分け方！ 

1.ヘタが枯れて乾いている 

2.皮に艶があって硬い 

3.種が丸く、実の色が黄色く

色鮮やかである 

選ぶときの 

ポイントに 

してみてね♪ 

クリスマスにいかが？かぼちゃの丸ごとグラタン 
○材料（4 人分） 

・小玉かぼちゃ・・4 個 
・バター・・・・・20ｇ  
・ベーコン・・・・4 枚  
・玉ねぎ・・・・・1/2 個 
・マカロニ・・・・50ｇ 
・コンソメ・・・・小さじ 1 
・水、牛乳・・・・各 200ml  
・小麦粉・・・・・大さじ 2   
・ピザ用チーズ・・適量  
・パン粉・・・・・少々 

○作り方 

1．よく洗ったかぼちゃをラップで包み電子レンジで軟らかくな 
るまで加熱する(4 個で 12 分ほど：600ｗ)。 

２．フライパンにバター・ベーコン（細切り）を炒め、カリッと
したら玉ねぎ（薄切り）をしんなりするまで炒める。小麦粉
を加え、さらに炒める。 

3．2 に水とコンソメを加えとろみがついたら、牛乳と別茹でし 
たマカロニを加え、少し煮る。 

4．上部を切り取り、種をくりぬいたかぼちゃに 3 を詰め、 
チーズ、パン粉をかけ、250 度のオーブンで焼き色がつくま
で（約 10 分）焼いて完成♪ 
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