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 炊飯器で作る黒豆ケーキ  

 あけましておめでとうございます  

 新しい年がスタートしました。お正月はゆっくり過ごせましたか？今年も子どもたちの体調に配慮しながら、安

全でおいしい給食を作ってまいります。寒さも一段と厳しくなり、感染症が流行りやすい時季です。食事をおいし

く食べて、元気いっぱい冬を乗り切りっていきましょう。 

 

Let’s Cooking‼ 

体を温める食べ物 
鍋やうどん、雑炊、シチューなどは体を温めて

くれる定番メニュー。長ねぎ、たまねぎ、しょ
うが、にんにくなどを使うとより効果的です。
体が温まって血液の循環がよくなると、免疫機

能が高まり風邪の予防になります。朝食にも温
かみそ汁やスープを添えるといいでしょう。 

七草がゆを食べる１月７日は、五節句の一つである「人日の節句」です。この習慣は江戸時代に広まり、日

本の食文化として定着しました。七草は早春に芽吹くことから邪気を払うといわれ、新しい年の無病息災を

願って食べます。また、お正月のごちそうに疲れた胃腸をいたわり、冬場に不足しがちな青菜の栄養を補給

することができるすばらしい行事食です。 

【材料】 

・ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ…200g 

・卵…１個 

・牛乳…150ml 

・黒豆(煮豆)…80g 

【作り方】 

⓵ボウルに卵をほぐし、牛乳を入れて混ぜ合わせる 

②⓵にホットケーキミックスを入れ混ぜる 

③②に黒豆を入れて、さっくり混ぜる 

④③を炊飯器の内釜に入れ、早炊きモードで炊飯スイッチを入れる 

⑤竹ぐしをさし、何も付かなければ完成 

 加熱が足りない時は、早炊きモードで様子を見ながら加熱する 

  ～ 春の七草 七草がゆ ～ 

せり 
鉄分が多く含まれる 

なずな 
別称ぺんぺん 

熱を下げ、尿の出をよくする 

ごぎょう 
かぜ予防や解熱に効果がある 

はらべこ 
古くから腹痛の薬草としてし

たしまれていた 

ほとけのざ 別称タビラコ 

すずな かぶのこと 

すずしろ 大根のこと 

おせち料理の黒豆の残りとホットケーキミックスを使った簡単ケーキです 

 


