
☆主食
しゅしょく

☆ 
ごはんは、いろいろなおかず

と相 性
あいしょう

ばっちり♪ 

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

だより 令和
れ い わ

3年
ねん

1１月号
がつごう

伯耆
ほ う き

町立
ちょうりつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 伯耆
ほうき

町
ちょう

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

キャラクター 

伯
はく

まいちゃん 

平成
へいせい

25年
ねん

に、「和食
わしょく

：日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶん か

」がユネスコ無形
むけ い

文化
ぶん か

遺産
いさ ん

に登録
とうろく

されました。それを 

うけて、11月
がつ

24日
か

が「和食
わしょく

の日
ひ

」に制定
せいてい

されています。世界
せか い

に誇
ほこ

る和食
わしょく

の魅力
みりょく

を紹介
しょうかい

します。 

ごはんに汁物
しるもの

とおかずを

組
く

み合
あ

わせた献立は、栄養
えいよう

バランスがとりやすく、

健康的
けんこうてき

な食事
しょくじ

として、世界
せかい

でも注 目
ちゅうもく

されています。 

和食
わしょく

を通
とお

して、自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさや四季
し き

を感
かん

じること

ができます。食 材
しょくざい

の移
うつ

り変
か

わりからも、季節
きせつ

を感
かん

じる

ことができます。 

給 食
きゅうしょく

でよく使
つか

うだしを紹 介
しょうかい

します。 

    小型
こがた

のいわしを 

ゆでて乾燥
かんそう

させたもの 

使
つか

う料理
りょうり

：みそ汁
しる

うま味
み

成分
せいぶん

：イノシン酸
さん

     かつおを煮
に

て、 

いぶし、乾燥
かんそう

させたもの 

使
つか

う料理
りょうり

：すまし汁
じる

、煮物
にもの

うま味
み

成分
せいぶん

：イノシン酸
さん

     こんぶを天日
てんぴ

干
ぼ

しで乾燥
かんそう

させたもの 

使
つか

う料理
りょうり

：鍋
なべ

、すまし汁
じる

うま味
み

成分
せいぶん

：グルタミン酸
さん

     生
なま

のしいたけを 

乾燥
かんそう

させたもの 

使
つか

う料理
りょうり

：煮物
にもの

、すまし汁
じる

うま味
み

成分
せいぶん

：グアニル酸
さん

だしを組
く

み合
あ

わせて使
つか

うと 

うま味
み

がアップするよ♪ 

☆エネルギーのもと☆

炭水化物
たんすいかぶつ

が豊富
ほうふ

で、体
からだ

や

頭
あたま

を動
うご

かすエネルギー

のもとになります。 

☆お米
こめ

の加工品
か こ う ひ ん

☆ 

調味料
ちょうみりょう

やお菓子
か し

など、いろ

いろなものに加工
かこう

されていま

す。 

☆給 食
きゅうしょく

のお米
こめ

は星空
ほしぞら

舞
まい

☆ 

星空
ほしぞら

舞
まい

は炊
た

き上
あ

がりが星
ほし

のよ

うにキラキラと 輝
かがや

くつやのあ

るごはんになります。 

今
いま

の時期
じ き

は 

ブロッコリー 白菜
はくさい

 さつま芋
いも

 秋
あき

鮭
ざけ

 などがおすすめ♪ 

給 食
きゅうしょく

でも 

使
つか

っています 

今月
こんげつ

のレシピ 秋
あ き

鮭
さ け

の紅葉
も み じ

焼
や

き 

【材料
ざいりょう

】5人分
にんぶん

・秋
あき

鮭
さけ

切身
き り み

40g 5切
きれ

・食塩
しょくえん

      少々
しょうしょう

・こしょう     少々
しょうしょう

・酒
さけ

      小
こ

さじ 1/2 

・人参
にんじん

         30g 

・マヨネーズ    35g 

【作
つ く

り方
かた

】 

①秋
あき

鮭
ざけ

に酒
さけ

をふり、食塩
しょくえん

とこしょうで下味
したあじ

をつける。 

②人参
にんじん

をすりおろして、水気
みず け

を絞
しぼ

る。 

③水気
みず け

を絞
しぼ

った人参
にんじん

とマヨネーズを混
ま

ぜる。 

④人参
にんじん

マヨネーズを秋
あき

鮭
さけ

の上
うえ

にぬり、グリルで少
すこ

し 

焦
こ

げ目
め

がつくまで焼
や

く。 

栄養教諭 永岡泰子 

マヨネーズ味
あじ

で食
た

べや

すい♪人参
にんじん

を入
い

れるこ

とで、秋
あき

らしい色
いろ

にな

ります。 

酒 


