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令和６ 年１２月 

栄養士 照屋恵美 

沖縄そばで長寿と幸運を祈願！ 

１２月 

あったかシチュー鍋 

 
材料・・・白菜 人参 長ネギ しめじ 牛乳 

ブロッコリー ウインナー 

シチュールー 

作り方 

 

① 白菜は芯と葉に分けて一口大にカット 

② 人参はいちょう切り、長ネギは１㎝長さの 

斜め切り、しめじとブロッコリーは小房に分ける。

ブロッコリーの芯は輪切り。 

ウインナーは斜めに切り。 

③ 鍋に、水、白菜の芯、ブロッコリーの芯、 

人参、長ネギを入れて火にかけ、少し柔らかくなる

まで煮る。 

④ いったん火を止め、ルーをすこしずつ入れながら溶

かし、牛乳を加え、再度火にかける。 

⑤ 煮だったら、残りの具材を加えて、ひと煮たちした

ら火を弱め、具材が柔らかくなるまで時々混ぜなが

ら煮る。（具材はなんでも OK です） 
 

★旬の野菜たっぷりで身体を温め免疫力アップ！！ 

冬至とは、一日の日照時間が一年で最も短くなる日です。それは、北半

球のなかで太陽が一番低く回るためです。「一日で最も日照時間が短くな

る・・・」という事は、翌日からまた、日に日に一日が「長くなる」とも

言えます。そのため、冬至を境に「生まれ変わる」と捉える文化もあり、

沖縄では「トゥンジーショーグァチ（冬至正月）」、全国的には「一陽来復

（いちようらいふく）」とし、お祝いをしてきました。冬至を境に「明日か

らは運気が日に日に上がってくる（運気上昇！）」の日だそうです。 

全国的には冬至の日に南瓜の煮物を食べたり、柚子風呂に入ったりします。

沖縄では、「トゥンジージューシー（豚肉や田芋・甘藷などを加えて炊き込

む）」を作り、仏壇などにお供えし、家族の健康を祈願します。 

また、冬至のころの冷え込みを「トゥンジービーサー（冬至寒）」といい、

冬の到来を感じさせます。 

冬至の日には、トゥンジージューシーと温かい汁物で体を温め、寒い冬を 

乗り切っていきましょう！ 

昔は、豚の三枚肉の煮つけに、田芋

や里芋などの芋類を混ぜた雑炊）で

した。 

現在は、芋類は別にして、ウムニー

にして副菜にお供えする所が多い

です。 

一年の最後の日、大晦日に食べるのが“年越しそば”です

が、沖縄では沖縄そばが一般的ですね。 

年を越す前に食べきらないと金運が悪くなるという言い伝えも

あるそうです。 

一年中で一番夜が長い日ですので、家族揃って年越しそば

を食べて新たな年を迎えましょう！ 

給食では、12月 27日に年納めの沖縄そばをみんなで頂き 

来年の健康を祈願したいと思います。 


