
    

毎月１９日は「食育の日」 
 

 令和６年１１月号 

    森本共同調理場 

 
 
 
 
 

木
こ

の葉
は

が色
いろ

づき、秋
あき

も深
ふか

まってきました。朝晩
あさばん

の冷え込
ひ  こ

みなど、1 日の気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きくなってきま

す。３度
ど

の食事
しょくじ

をバランスよく食べ
た  

、健康
けんこう

を守る
まも  

ために必要
ひつよう

な体 力
たいりょく

と免疫力
めんえきりょく

をつけておきましょう。 

 
 

 

１１月２４日は、「和食
わしょく

の日
ひ

」です。和食
わしょく

は、料理
りょうり

を中 心
ちゅうしん

として日本人
に ほ ん じ ん

が古く
ふ る  

から 

受け継いで
う  つ   

きた文化
ぶ ん か

で、その根底
こんてい

には「自然
し ぜ ん

の尊 重
そんちょう

」という 考
かんが

え方
かた

があります。 

ユネスコの無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

にも登録
とうろく

され、世界
せ か い

から注 目
ちゅうもく

を集
あつ

めています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まめ   豆
まめ

や豆腐
と う ふ

、納豆
なっとう

などは肉
にく

や 魚
さかな

と同じ
お な  

ように体
からだ

を作る
つ く  

もとになるたんぱく質
しつ

が多い
お お  

食品
しょくひん

です。 

ごま   ごま、くるみ、ナッツなどは、小さな
ち い   

粒
つぶ

の中
なか

にビタミンやカルシウムがたっぷりです。 

わかめ  わかめ、のり、ひじきなど海そう
か い    

には、カルシウムや鉄分
てつぶん

が多く
お お  

含
ふく

まれています。 

やさい  ビタミン、食物
しょくもつ

せんいが多く
お お  

含
ふく

まれています。  

さかな  魚
さかな

の 油
あぶら

は、健康
けんこう

によい 油
あぶら

です。骨
ほね

ごと食べる
た   

小魚
こざかな

にはカルシウムが多く
お お  

含
ふく

まれています。 

しいたけ しいたけやしめじ、えのきなどきのこは、食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

です。 

いも   さつまいも、じゃがいも、里芋
さといも

は、エネルギーのもとになります。 

長子配付 

季節
き せ つ

の料理
り ょ う り

を大切
た い せ つ

にしている 

春夏秋冬
しゅんかしゅうとう

の季節感
き せ つ か ん

を表現
ひょうげん

し、味
あじ

だけでなく、

目
め

で見て
み  

料理
りょうり

を楽しみ
た の   

味わえる
あ じ     

のも特徴
とくちょう

です。 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を料理
りょうり

に 

取
と

り入
い

れるだけでなく、 

もりつけや器
うつわ

にまで 

細やか
こ ま   

な心配
こころくば

りが 

されています。 

行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

がある 

お正月
しょうがつ

、ひなまつり、お花見
 は な み

、お月見
 つ き み

など

年中行事
ねんじゅうぎょうじ

と日本
に ほ ん

の 食
しょく

文化
ぶ ん か

は密接
みっせつ

にかかわって

育まれて
は ぐ く   

きました。 

自然
し ぜ ん

の恵み
め ぐ  

に感謝
かんしゃ

し、 

分け合って
わ  あ   

食べる
た   

ことで 

家族
か ぞ く

や地域
ち い き

とのつながり 

を大切
たいせつ

にしてきました。 

栄養
え い よ う

のバランスがよい 

主食
しゅしょく

(ごはん)、主
しゅ

菜
さい

( 魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

な

どのおかず)、副菜
ふくさい

(野菜
や さ い

、芋
いも

、海
かい

そうのおか

ず)、汁物
しるもの

(みそ汁
しる

など)が 

揃って
そ ろ   

いて、いろいろな 

栄養
えいよう

をバランスよくとる 

ことができます。 

日本
に ほ ん

の伝統
で ん と う

食品
し ょ く ひ ん

を取り入
と  い

れている 

昔
むかし

から、伝えられて
つ た      

きた 体
からだ

によい食品
しょくひん

を上手
じょうず

に取り入れて
と  い   

います。魚
さかな

、野菜
や さ い

、 

海
かい

そう、きのこ、豆
まめ

など･･･ 

 「ま・ご・わ(は) 

や・さ・し・い」 

 知っていますか? 

ま・ご・わ(は)・や・さ・し・い 日本人
に ほ ん じ ん

が昔
むかし

から食べ
た  

、伝えて
つ た   

きた体
からだ

に 

よい食品
し ょ く ひ ん

の頭文字
か し ら も じ

を並
な ら

べたものです。 

和食( WASHOKU) のとってもいいところ 
 



 

 

 

 
 

れんこんは節（ふし）がたくさん

あって長いので、加賀れんこん専

用の細長い箱があります。 

すりおろし、具材と混ぜます。 カップに入れ、蒸します。 

片栗粉でとろみをつけ、 

「銀あん」を作ります 

郷土食でも安全第一。温度を測り

ます。 

蒸しあがったはすむしに、 

銀あんをかけます 
クラスごとに配ります。 さつま芋のめった汁と加賀野

菜づくし。お楽しみに！ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 
 

 

金沢市
か な ざ わ し

の農業
のうぎょう

水産
すいさん

振興課
し ん こ う か

より、今年
こ と し

も加賀
か が

野菜
や さ い

などの 

食材
しょくざい

を提供
ていきょう

頂
いただ

けることになりました。学校
がっこう

や家庭
か て い

での 

食育
しょくいく

や消費
しょうひ

拡大
かくだい

を推進
すいしん

するために提供
ていきょう

されます。 

１１月２０日 源
げん

助
すけ

だいこん 

「沢
さわ

煮
に

椀
わん

」 

１２月１３日 甘
あま

えび 

 「甘
あま

えびの具足
ぐ そ く

煮
に

」 

１月９日 ふくらぎ 

「 魚
さかな

の紅白
こうはく

酢漬
す づ

け」 

おうちのかたと 

よみましょう 

《銀あん》 

砂糖………小さじ 2 

しょうゆ…大さじ１.1/2 

みりん……小さじ 2 

塩…………少々    

だし汁……100cc     

片栗粉………小さじ 2 

水……………大さじ１ 

【作り方】 

①にんじん・戻した干し椎茸はせん切りにし、Ａの砂糖・しょ

うゆで下煮する。 

②れんこんをすりおろし、片栗粉・塩・砂糖・①のにんじん・

椎茸、ふかし、1 ㎝に切ったみつ葉を入れて混ぜる。 

③器に②を盛り蒸す（10～15 分）。 

④Ｂの調味料等を火にかけ、水溶き片栗粉でとろみをつける。 

⑤③が蒸し上がったら器を取り出し（やけどに注意）④の銀あ

んをかけてできあがり。 

おうちでも具をアレンジして 

作ってみてくださいね 

Ｂ 

【材料】4 人分 

加賀れんこん……150g   

片栗粉………ひとつまみ 

塩……………………少々 

砂糖…………小さじ 1/2 

にんじん………40g 

干し椎茸……2 枚    

しょうゆ……小さじ 1 

砂糖………小さじ 1/2  

ふかし（かまぼこ）40ｇ 

みつば………………適量  

車麩の卵とじ 

〈材料〉４人分 

鶏もも肉８０ｇ 車麩２０ｇ（４個） にんじん５０ｇ たけのこ５０ｇ たまねぎ 1 個 

じゃが芋１個 干し椎茸又は生椎茸２枚 みつば適量 卵Ｌ２個 

だし汁２００cc 酒大さじ１ 砂糖・みりん各小さじ２ しょうゆ大さじ１と１/２ 

〈作り方〉 ①材料を切る。（鶏肉、戻した車麩、戻した椎茸→一口大、にんじん→いちょう切り、 

たまねぎ、じゃが芋、たけのこ→角切り、みつば→１㎝幅） 

②だし汁をわかし、鶏肉を煮てあくを取る。たけのこは別に茹でておく。 

③にんじん、たけのこを加えて煮る。たまねぎ、しいたけ、じゃが芋を加えてさらに煮る。 

④調味料、車麩を加え、味がしみたら溶き卵、みつばを加えて仕上げる。 

森本小学校の試食会でレシピのリクエストを

頂きました！「まごはやさしい」食材も使

われています。（野菜、しいたけ、いも） 

 

 

２9日
にち

は「はすむし」が登 場
とうじょう

します。手間
て ま

のかかる料理
りょうり

ですが、郷土
きょうど

の味
あじ

を

知って
し   

ほしいと、毎年
まいとし

、手
て

作
づく

りしています。「料 亭
りょうてい

でしか食べられない
た      

味
あじ

、

子ども
こ   

が羨ましい
うらや     

！」と言
い

われることも(^^) 

 


