
 

《つくり方》 

① 厚揚げは食べやすい大きさに切り、熱湯をかけ油抜きをします。 

ちくわは、斜め切りにします。 

大根は２cm 厚さ、人参は厚めのいちょう切りにします。 

こんにゃくは 5mm 厚さの色紙切りにし、塩もみ後、水で洗い

アク抜きをします。 

いんげんは１cm くらいに切ります。 

② だし汁で材料を煮て、やわらかくなれば調味し、煮込みます。 

 

大根の選び方 

大根は表面が白くてツヤがあり、持った時に、“ずっしり”重く、 

まっすぐで太さが均一なものが美味しい大根の選び方です。 

冬の大根は甘くてみずみずしいので、子どもたちにも食べやすい 

季節です。 

 

 

 

 

 

 
 

体を温める食材ってどんなもの？ 

 根菜類（人参、ごぼう、蓮根、さつまいも）など地面の下で育つ野菜は、体を内側から温

める力があります。 

 しょうが、ネギ、にんにくは血行を良くし、体をぽかぽかにしてくれます。 

 赤身の魚、肉、卵、大豆製品は体を動かすエネルギーをつくり、冷えにくい体づくりを助

けます。 

 発酵食品（みそ、納豆、ヨーグルトなど）は腸の調子を整え、体温を保ちやすくします。 

 寒冷地の果物（りんご、さくらんぼ、もも、みかんなど）は体を温めるとされるものが多

い傾向があります。焼きりんご、コンポート、フルーツティーにするのもいいですね。 

 

 

煮込みおでん《４人分》 

 

 

 

 

 

 

 

 

八尾市立認定こども園 

調理室 

朝晩の冷え込みが増し、温かい食事がおいしい季節になりました。 

こども園では、体を温める食材を取り入れながら、調理法を工夫し、元気に過ごせる

ようにしています。 

 
～体を温める食材と調理～ 

 

令和８年度 
 

お問い合わせ ：八尾市役所 こども施設運営課  

TEL （０７２）９２４－３８４０  

メールアドレス kodomoshisetsu@city.yao.osaka.jp 

 
＼八尾市 HP はこちら／ 

バックナンバーもご覧になれます。 ＼公式 Instagram はこちら／ 
 

コラム 

《材料》 

厚揚げ    154ｇ（１個） 

ちくわ    66ｇ（１本） 

大根     220ｇ（1/4 本） 

こんにゃく  66ｇ（1/3 枚） 

人参     44ｇ（1/3 本） 

いんげん   22ｇ（４本） 

だし汁    200cc 

砂糖     大さじ１半 

みりん    小さじ 2 

濃口しょうゆ 大さじ 1 

塩      少々 

＜１人分あたり 113kcal＞ 


