
 
 
 
 
            

 
                                                                                        

師走に入り、寒さが厳しくなってきましたが、空気が澄んで夜空がきれいに見えます。 

気ぜわしい季節ですが、たまには夜空の星を眺めてみるのもいいですね。年末年始は、生活 

リズムや食生活が乱れがちです。意識して生活リズムや食事を大切にするよう心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                              

                                                                                                 

料理まめポイント 
カロリーが気になる場合には、ツナの水煮でもさっぱりと

美味しくつくれます。

 

©Kamisu city 

1 人分あたり 
エネルギー  115kcal  
食塩相当量  0.6ｇ  

アボカド  １/２個(約75ｇ) 

トマト　  １/２個(約100ｇ) 

ツナ油漬け１/２缶(約25ｇ） 

塩こんぶ　５ｇ 

※括弧内の分量は食べる部分のみの分量

①アボカドは皮をむき、種をとり除いたら 

一口大に切る。 

②トマトはヘタをとり、一口大に切る。 

③ボールに①と②を入れ、ツナ油漬けを 

油ごと全て加え、塩こんぶを入れたら、 

よく和える。 

④塩こんぶが全体になじんだら完成。

今月の食べもの

アボカド 

アボカドは熱帯アメリカ原産の 

果物で、起源はとても古く６千万年前から存在

し、カルフォルニアなどでは化石が発見されて

いるそうです。外国産のものが多く売られ通年

楽しむことができますが、国産の旬は晩秋から

冬にかけてです。 

アボカドは「森のバター」といわれるように、

脂質が多いのが特徴で、体内で作ることができ

ない必須脂肪酸を豊富に含んでいます。必須脂

肪酸は、細胞の膜をしなやかに保ち、皮膚の健

康を維持するために欠かせません。とはいえ、

脂質が豊富に含まれるため、エネルギーも多く

含まれます。食べ過ぎには注意しましょう。

季節のおはなし　冬至 

12 月 22 日(日)

　冬至は、一年の中で昼が最も短く、夜が最も長く

なる日です。この日を境に昼の時間が長くなってい

きます。冬至には、ゆず湯に入って温まり、かぼち

ゃを食べて無病息災を願うという代表的な風習が

あります。ゆず湯には、「融通が利きますように」

という意味も込められています。また、かぼちゃを

食べるのは、昔は野菜が少なくなる冬の時期に栄養

をとるため、夏に収穫したかぼちゃを冬までとって

おいて食べたそうです。かぼちゃ（なんきん）やれ

んこん、にんじんにぎんなんなど「ん」のつくもの

を食べると運気が上がるとされ、こうした食べ物を

食べる風習もあります。昔からの風習を子どもたち

にも伝えていきたいですね。

アボカドとツナの 

塩こんぶ和え
材　料(２人分) 作　り　方


