
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
至
と
は
、
一
年
を
二
十
四
の
細
か
い
季
節
に
分
け
た
「
二
十
四
節
気
」
の
ひ
と
つ
で
、 

一
年
で
一
番
、
夜
の
長
い
日
で
す
。 

こ
の
日
を
境
に
「
太
陽
の
出
る
昼
の
時
間
が
の
び
て
い
く
」
と
い
う
、
季
節
の
折
り
返
し
地
点
に
も 

な
る
の
で
、
冬
至
の
前
後
が
新
年
の
始
ま
り
と
さ
れ
て
い
た
時
期
も
あ
り
ま
し
た
。 

ち
な
み
に
、
同
じ
二
十
四
節
気
の
中
で
、
昼
の
長
さ
が
一
番
長
い
の
が
毎
年
六
月
の
「
夏
至
（
げ
し
）」、 

昼
と
夜
の
長
さ
が
ほ
ぼ
同
じ
な
の
が
三
月
の
「
春
分
の
日
」・
九
月
の
「
秋
分
の
日
」
で
す
。 

 

 す
ご
し
方 
冬
至
の 

一
、
ゆ
ず
湯
に
入
る 

 
 

ゆ
ず
に
は
、
体
を
温
め
た
り
、
そ
の
香
り
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
効
果
が
あ
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 
 

冬
至
に
ゆ
ず
湯
に
入
る
と
、
健
康
に
冬
を
乗
り
切
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

二
、
か
ぼ
ち
ゃ
を
食
べ
る 

 
 

昔
は
厳
し
い
冬
を
乗
り
切
る
知
恵
と
し
て
、
野
菜
の
不
足
す
る
冬
に
は
、
夏
に

収
穫
し
、
長
期
保
存
で
き
る
か
ぼ
ち
ゃ
を
食
べ
る
風
習
が
あ
り
ま
し
た
。 

 
 三

、
あ
ず
き
を
食
べ
る 

 
 

あ
ず
き
の
赤
が
太
陽
を
意
味
す
る
魔
除
け
の
色
で
、
夜
の
長
い
冬
至
に
食
べ
て 

厄
ば
ら
い
を
し
ま
す
。 

 
 
 

四
、
冬
至
七
種
（
と
う
じ
な
な
く
さ
） 

 
 

運
気
を
あ
げ
る
た
め
に
、
名
前
に
「
ん
」
が
二
回
つ
く
食
べ
も
の
を 

冬
至
の
七
種
（
な
な
く
さ
）
と
し
て
食
べ
る
風
習
も
あ
り
ま
す
。 

 

「
か
ぼ
ち
ゃ
（
な
ん
き
ん
）、
に
ん
じ
ん
、
う
ど
ん
（
う
ん
ど
ん
）、 

ぎ
ん
な
ん
、
れ
ん
こ
ん
、
か
ん
て
ん
、
き
ん
か
ん
」 

札幌市保健所健康企画課 676-5156 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手稲区保健センターホームページ https://www.city.sapporo.jp/teine/hoken/hokencenter/menu/shokuiku_menu/pumpkin.html 

豊平区保健センターホームページ https://www.city.sapporo.jp/toyohira/child_care/documents/kabotyanogomamisoae.pdf 

かぼちゃのごまみそあえ 
材料 4 人分 

かぼちゃ        280g 

水            1/2 カップ 

みそ         小さじ 2 

みりん        大さじ 1 と 1/2 

白すりごま       大さじ 2 

作り方 

1 かぼちゃは種を取り除き、皮つきのまま厚さ１㎝で 

食べやすい大きさに切る。 

2 A は混ぜておく。 

3 鍋に水とかぼちゃを入れ、かぼちゃがやわらかくなるまでふたをして蒸し煮にする。 

    (電子レンジの場合は、耐熱容器に入れラップをふんわりかけて、 

600ｗで 5～6 分加熱) 

4 かぼちゃが軟らかくなったら、余分な水分を捨て、2 を加えて混ぜ合わせる。 

 

A 

作り方 

1 かぼちゃは皮と種を取り除き、一口大に切る。 

2 鍋にひたひたの水（分量外）を入れて、かぼちゃを煮る。 

3 かぼちゃが煮えたら、熱いうちによくつぶす。 

4 牛乳は沸騰するぎりぎりまで温めておく。 

5 鍋に粉寒天と水を入れて混ぜながら、火にかける。 

沸騰してからも弱火にして 2～3 分混ぜる。 

6 5.に砂糖を入れ、牛乳を少しずつ混ぜながら加える。 

7 6.にかぼちゃを少しずつ混ぜていく。 

8 水で濡らした型に流し入れ、あら熱がとれたら冷蔵庫で冷やす。 

9 切り分けて、あずき缶をのせる。 

牛乳入りかぼちゃようかん 
材料 4 人分 

かぼちゃ 200g 

粉寒天 4g 

水      100ml 

牛乳 50ml 

砂糖 大さじ 3 

あずき缶 20g 

冬至レシピかぼちゃを食べよう♪ 

 

1 人分 エネルギー86kcal/食塩相当量 0ｇ 

1 人分 エネルギー94kcal/食塩相当量 0.4ｇ 

札幌市保健所健康企画課 676-5156 

https://www.city.sapporo.jp/toyohira/child_care/documents/kabotyanogomamisoae.pdf

