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１月７日の朝に七草かゆを食べる

風習があります。無病息災を祈っ

て、いただきましょう。 

出典：たのしくたべようニュース 

        

 

                                     ～給食のメニューから～ 

七草がゆ  ４人分 

 材料：米  １合    

    水  900ｃｃ    

七草  100ｇ        

塩  少々 

＜作りかた＞ 

① 米を研いで水を切り、鍋に入れ、水(米の５倍)を加える。 

② 最初は強火にし、煮立ったら、鍋の底にしゃもじをいれ、くっ

ついている米をはがし、ふたをして弱火で３０分ほど煮る。途中、吹きこぼれそうに

なったら、ふたをずらして蒸気を逃がす。 

③ 七草をさっとゆで、水にさらし、固く絞って細かく刻む。 

④ おかゆに刻んだ七草を入れ、塩で味を調えて出来上がり！！ 

 

     


