
28

食生活・全学年食
しょく
生
せい
活
かつ
　全

ぜん
学
がく
年
ねん

いつも給
き ゅ う

食
し ょ く

を残
の こ

さず
食

た

べていますか？
　給

きゅう

食
しょく

は、みなさんの成
せい

長
ちょう

や健
けん

康
こう

を保
たも

つのに必
ひつ

要
よう

なエ
ネルギー量

りょう

と栄
えい

養
よう

バランスを考
かんが

えて作
つく

られた食
しょく

事
じ

です。
給
きゅう

食
しょく

を残
のこ

してしまうと、体
からだ

にとって必
ひつ

要
よう

なエネルギー
や栄

えい

養
よう

素
そ

が足
た

りなくなります。給
きゅう

食
しょく

でしっかり栄
えい

養
よう

を
とり、元

げん

気
き

な体
からだ

をつくりましょう。

いつも残す

考えて
いない

毎日残さず
食べる

いつも
考えている

理解できる
56.7％

体力に自信がある
43.5％

理解できる
38.2％

体力に
自信がある

27.0％

まあ理解できる
37.9％

自信があるほう
31.7％

まあ理解できる
49.4％

自信があるほう
30.5％

ほとんど理解
できない
0.6％

ほとんど理解
できない
2.5％

自信が
ないほう
17.6％

自信が
ないほう
23.9％

あまり理解できない 3.9％

自信がない 6.7％

あまり理解できない 9.1％

自信がない 18.0％

無回答 0.9％

無回答
0.4％

無回答 0.8％

無回答
0.5％

あなたは、給
きゅう

食
しょく

を残
のこ

さず
食
た

べていますか？

あなたは、ふだん野
や

菜
さい

、果
くだ

物
もの

、肉
にく

、魚
さかな

、豆
まめ

料
りょう

理
り

など、
いろいろなものをバランスを考

かんが
えて食

た
べていますか？ 

あなたは、学
がっ

校
こう

の授
じゅ

業
ぎょう

が
よくわかりますか？

あなたは、体
たい

力
りょく

に
自
じ

信
しん

がありますか？

　給
きゅう

食
しょく

を「毎
まい

日
にち

残
のこ

さず食
た

べる人
ひと

」と、「授
じゅ

業
ぎょう

の理
り

解
かい

度
ど

」の関
かん

係
けい

を調
しら

べてみました。

　「栄
えい

養
よう

バランスを考
かんが

えて食
た

べる」人
ひと

と、「体
たい

力
りょく

の自
じ

信
しん

」の関
かん

係
けい

を調
しら

べてみました。

港
みなと

区
く

の子
こ

どもの場
ば

合
あ い

を見
み

てみよう

Q

Q

「給
きゅう

食
しょく

を毎
まい

日
にち

残
のこ

さず
食
た

べる」と答
こた

えた人
ひと

に、 学
がっ

校
こう

の 授
じゅ

業
ぎょう

を
「理

り
解
かい

できる」と答
こた

えた 人
ひと

が 多
おお

かった
よ！

栄
えい

養
よう

バランスを「い
つも考

かんが
えて食

た
べる」

と答
こた

えた人
ひと

に、「体
たい

力
りょく

に自
じ

信
しん

がある」と
答
こた

えた人
ひと

が多
おお

かった
よ！
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食生活・全学年食
しょく
生
せい
活
かつ
　全

ぜん
学
がく
年
ねん

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の食
しょく

品
ひん

廃
はい

棄
き

量
りょう

1 日
に ち

の栄
え い

養
よ う

は 1/3 は給
きゅう

食
しょく

、
2/3 は家

か

庭
て い

でとりましょう
　給

きゅう
食
しょく

は、主
しゅ

食
しょく

、主
しゅ

菜
さい

、副
ふく

菜
さい

、汁
しる

物
もの

などを組
く

み合
あ

わせて、1 日
にち

に必
ひつ

要
よう

な
栄
えい

養
よう

のおよそ 1/3 がとれるように考
かんが

えられています。残
のこ

りの 2/3 の栄
えい

養
よう

は家
か

庭
てい

でとる必
ひつ

要
よう

があります。朝
ちょう

食
しょく

と夕
ゆう

食
しょく

も、栄
えい

養
よう

バランスを考
かんが

えて食
しょく

事
じ

をとりましょう。

詳
くわ

しくは資
し

料
りょう

ページ P.34 へ

　全
ぜん

国
こく

の学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

で児
じ

童
どう

・生
せい

徒
と

1
ひ と り

人あたりの 1 年
ねん

間
かん

の食
しょく

品
ひん

廃
はい

棄
き

量
りょう

は、17.2kg ！　そのう
ち、 子

こ
ど も の 食

た
べ 残

のこ
し 量

りょう
は

7.1kg で、お ちゃわ ん（1 杯
ぱい

150g）47 杯
はい

分
ぶん

になります。

　右
みぎ

の絵
え

から選
えら

んで、自
じ

分
ぶん

の夕
ゆう

ごはんをかいてみましょう。 分
ぶん

類
るい

のヒント

おうちの人
ひと

とやってみよう！ホームワーク

栄
えい

養
よう

バランスを考
かんが

え
ているかな？

食
た

べられる量
りょう

を盛
も

り
付
つ

けているかな？

苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

も
加
くわ

えてみよう！

必
ひつ

要
よう

なエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

が足
た

りなくなると…

・背
せ

が伸
の

びない、体
からだ

が大
おお

きくならない　・筋
きん

肉
にく

がつかない　・骨
ほね

が弱
よわ

くなる
・風

か
邪
ぜ

をひきやすくなる　・疲
つか

れやすくなる、体
たい

力
りょく

が落
お

ちる　・勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できなくなる

など、たくさんの問
もん

題
だい

が出
で

てきます。
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食
しょく
生
せい
活
かつ
　全

ぜん
学
がく
年
ねん

ひとりでは
ほとんどできない

20.7％

半分くらい
ひとりでできる

24.4％

ほとんど
ひとりで
できる

13.6％

ひとりでできる
33.3％ 無回答

0.7％

　みなさんは毎
まい

日
にち

、学
がっ

校
こう

で給
きゅう

食
しょく

を食
た

べたり、おうちの人
ひと

が
準
じゅん

備
び

してくれた食
しょく

事
じ

を食
た

べたりするので、自
じ

分
ぶん

で食
しょく

事
じ

を準
じゅん

備
び

することは少
すく

ないと思
おも

います。でも将
しょう

来
らい

、大
だい

学
がく

生
せい

や社
しゃ

会
かい

人
じん

になって一
ひと

人
り

暮
ぐ

らしを始
はじ

めるときなど、自
じ

分
ぶん

の食
しょく

事
じ

は自
じ

分
ぶん

で準
じゅん

備
び

するときがやってきます。家
か

庭
てい

科
か

の授
じゅ

業
ぎょう

だけでな
く、ふだんの生

せい

活
かつ

の中
なか

でも自
じ

分
ぶん

で調
ちょう

理
り

をしてみましょう。

自
じ

分
ぶ ん

で食
た

べる食
しょく

事
じ

を
作
つ く

ることができますか？

自
じ

分
ぶん

で調
ちょう

理
り

するとこんないいことがあるよ！

あなたは、自
じ

分
ぶん

で食
た

べる食
しょく

事
じ

を作
つく

ることができますか？Q
小学校
高学年 無回答

0.6％

ほとんど
ひとりで
できる

11.1％

半分くらいひとりでできる
29.9％

中学生

　家
か

庭
てい

科
か

の授
じゅ

業
ぎょう

を受
う

けている小
しょう

学
がっ

校
こう

高
こう

学
がく

年
ねん

と中
ちゅう

学
がく

生
せい

に、自
じ

分
ぶん

で食
た

べる食
しょく

事
じ

を作
つく

ることができるか
どうかを調

ちょう
査
さ

しました。

港
みなと

区
く

の子
こ

どもの場
ば

合
あ い

を見
み

てみよう

自
じ

分
ぶん

の体
からだ

や健
けん

康
こう

状
じょう

態
たい

を
考
かんが

え、必
ひつ

要
よう

な栄
え い

養
よう

（食
しょく

材
ざい

）を補
おぎな

うことができ
る

食
た

べきれる適
てき

切
せつ

な量
りょう

を準
じゅん

備
び

することがで
きる（量

りょう
が多

おお
かったり

少
すく

なかったりがなくな
る）

調
ちょう

理
り

を通
とお

して、手
て

際
ぎわ

が
よくなったり、創

そう
意
い

工
く

夫
ふう

ができたりする

ひとりではほとんどできない
29.5％

ひとりでできる
18.4％

ひとりでは
まったく
できない
10.5％

ひとりではまったくできない 7.3%

料
りょう

理
り

を家
か

族
ぞく

や友
とも

だちに
ふるまうことができる

自
じ

分
ぶん

で 食
た

べる食
しょく

事
じ

を「ひとりでできる」
と答

こた
えた人

ひと
は、小

しょう
学
がっ

校
こう

高
こう

学
がく

年
ねん

では 5 人
にん

に 1
ひ と り

人（18.4 ％）、
中
ちゅう

学
がく

生
せい

で は 3 人
にん

に
1
ひとり

人（33.3％）でした。
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食
しょく
生
せい
活
かつ
　全

ぜん
学
がく
年
ねん

食
しょく

事
じ

の栄
え い

養
よ う

バランスを見
み

てみよう

　自
じ

分
ぶん

で食
た

べる食
しょく

事
じ

を作
つく

るために、下
した

の①～④をやってみよう。

おうちの人
ひと

とやってみよう！ホームワーク

主
しゅ
菜
さい

副
ふく
菜
さい

副
ふく
菜
さい

主
しゅ
食
しょく

副
ふく
菜
さい

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

50～65％ 脂
し

質
しつ

20～30％

たんぱく質
しつ

13～20％

❶ごはん（主
しゅ
食
しょく
）とみそ汁

しる
（副

ふく
菜
さい
）を使

つか
った主

しゅ
菜
さい
と

副
ふく
菜
さい
のメニューを考

かんが
えてみよう。

❷買
か
い物

もの
に一

いっ
緒
しょ
に行

い
って、主

しゅ
食
しょく
・主

しゅ
菜
さい
・副

ふく
菜
さい
になる

食
しょく
材
ざい
をチェックしよう。

❸食
しょく
材
ざい
を洗

あら
ったり、切

き
ったりなど、できそうな食

しょく
事
じ
の

準
じゅん
備
び
を手

て
伝
つだ
ってみよう。

❹自
じ
分
ぶん
の作

つく
れる料

りょう
理
り
を作

つく
って、誰

だれ
かにふるまってみ

よう。

私
わたし

が考
かんが

えるメニュー 買
か

い物
もの

メモ
（例

れい
：キャベツ）

できることを探
さが

して書
か

いてみよう ふるまったときの様
よう

子
す

を絵
え

に描
か

いたり、おうちの人
ひと

に感
かん

想
そう

を書
か

いてもらおう

　食
しょく

事
じ

は、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

からなり、主
しゅ

食
しょく

は主
おも

に炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

、主
しゅ

菜
さい

は主
おも

にたんぱ
く質

しつ
、副

ふく
菜
さい

は野
や

菜
さい

・きのこ
類
るい

などの食
しょく

材
ざい

からなってい
ます。

詳
くわ

しくは資
し

料
りょう

ページ P.34 へ

エネルギーのもととなる
好
この

ましい栄
えい

養
よう

バランス

　体
からだ

の中
なか

でエネルギーにな
る栄

えい
養
よう

素
そ

には、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

、
脂
し

質
しつ

、たんぱく質
しつ

があり、
この 3 つの割

わり
合
あい

で栄
えい

養
よう

バラ
ンスがわかります。

主
しゅ

食
しょく

…ごはん

主
しゅ

菜
さい

…

副
ふく

菜
さい

…
　　…
　　…みそ汁

しる
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食
しょく
生
せい
活
かつ
　全

ぜん
学
がく
年
ねん

　私
わたし

たちは食
しょく

物
もつ

がないと生
い

きていけません。心
しん

臓
ぞう

が動
うご

くのも、体
からだ

が温
あたた

かいのも食
しょく

物
もつ

からエネル
ギーと栄

えい

養
よう

素
そ

を摂
せっ

取
しゅ

しているからです。みなさん
の食

しょく

卓
たく

には、食
しょく

品
ひん

にたずさわる多
おお

くの人
ひと

たちが
バトンタッチしながら届

とど

けられた食
た

べ物
もの

が上
のぼ

りま
す。食

しょく

事
じ

に関
かか

わった人
ひと

たちやすべての食
しょく

材
ざい

に対
たい

し
て感

かん

謝
しゃ

することはとても大
たい

切
せつ

です。

食
しょく

事
じ

をいただくことに
感
か ん

謝
し ゃ

しよう

　「給
きゅう

食
しょく

を残
のこ

さず食
た

べる人
ひと

」と、「感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ち」の関
かん

係
けい

について調
しら

べてみました。

港
みなと

区
く

の子
こ

どもの場
ば

合
あ い

を見
み

てみよう

あなたは、給
きゅう

食
しょく

を、
残
のこ

さず食
た

べていますか？
あなたは、食

しょく
事
じ

をするとき、食
た

べ物
もの

を作
つく

ってくれた農
のう

家
か

の人
ひと

や、
料
りょう

理
り

をしてくれた人
ひと

のことを考
かんが

えて食
た

べていますか。Q

考えて食べているほうだ
27.4% 無回答 0.4％

いつも考えて食べる 8.3%

考えて食べることはあまりない
42.3%

考えて食べているほうだ
31.2% 無回答 0.9％

いつも考えて食べる 11.7%

考えて食べることはあまりない
40.0%

毎日残さず
食べる

週の半分以上は
残さず食べる

週の半分以上は
残している

いつも
残す

考えて食べることはあまりない
33.0%

 考えて食べたことがない 9.2％

考えて食べているほうだ
39.2% 無回答 0.5％

 考えて食べたことがない 11.3％

考えて食べているほうだ
36.9% 無回答 0.4％

考えて食べることはあまりない
38.3%

考えて食べたことがない
21.6%

考えて食べたことがない
16.2%

いつも考えて食べる
18.2%

いつも考えて食べる 13.2%

給
きゅう

食
しょく

を「毎
まい

日
にち

残
のこ

さず
食
た

べる」と答
こた

えた人
ひと

の方
ほう

が、食
た

べ物
もの

や料
りょう

理
り

を作
つく

ってくれた人
ひと

のことを「いつも考
かんが

えて食
た

べる」と答
こた

え
た人

ひと
が多

おお
かったよ！
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食
しょく
生
せい
活
かつ
　全

ぜん
学
がく
年
ねん

「いただきます」「ごちそうさま」の
意

い

味
み

生
せい

産
さん

者
しゃ

（農
のう

家
か

・漁
りょう

師
し

） 農
のう

作
さく

物
もつ

・水
すい

産
さん

物
ぶつ

調
ちょう

理
り

する人
ひと

卸
おろし

売
うり

市
し

場
じょう

・食
しょく

品
ひん

を集
しゅう

荷
か

する人
ひと

　給
きゅう

食
しょく

や家
いえ

での食
しょく

事
じ

に使
し

用
よう

されている材
ざい

料
りょう

がどこで作
つく

られ、どのようにして運
はこ

ばれてきたのかを考
かんが

えてみ
よう。

おうちの人
ひと

とやってみよう！ホームワーク

「いただきます」の挨
あい

拶
さつ

は、
日
に

本
ほん

語
ご

独
どく

自
じ

のもの

　英
えい

語
ご

には直
ちょく

接
せつ
「いただきます」

を表
あらわ

す言
こと

葉
ば

はありません。フ
ランス語

ご
の Bon appétit!（ボ

ナペティ）も、「どうぞ召
め

し上
あ

がれ」と、相
あい

手
て

に話
はな

しかける
言
こと

葉
ば

で す。 食
た

べ 物
もの

に な った
動
どうしょくぶつ

植物と関
かか

わってくれた人
ひと

た
ちへ感

かん
謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを表
あらわ

す「い
ただきます」の挨

あい
拶
さつ

は、日
に

本
ほん

の素
す

敵
てき

な文
ぶん

化
か

として大
たい

切
せつ

に受
う

け継
つ

いでいきたいですね。

まだまだ他
ほか

にもたくさんの人
ひと

が関
かか

わっています。

外
がい

食
しょく

したときに
□いただきます
□ごちそうさま

食
しょく

事
じ

のあいさつはできたかな？

使
つか

われた食
しょく

材
ざい

（例
れい

：キャベツ）

産
さん

地
ち

（例
れい

：東
とう

京
きょう

都
と

）

作
つく

った人
ひと

（例
れい

：農
のう

家
か

の人
ひと

）

運
はこ

んだ人
ひと

（例
れい

：運
うん

送
そう

会
がい

社
しゃ

）

料
りょう

理
り

をした人
ひと

食
た

べた料
りょう

理
り

スーパーなど店
みせ

まで運
はこ

ぶ人
ひとみせみせ はこはこはこはこ ひとひと

食
しょく

事
じ

が作
つく

られるまで

家
いえ

で食
しょく

事
じ

をする
ときに
□いただきます
□ごちそうさま

　いただきますもごち
そうさまも感

かん
謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを表
あらわ

す言
こと

葉
ば

です。食
た

べる前
まえ

も食
た

べた後
あと

も感
かん

謝
しゃ

の 気
き

持
も

ち を 持
も

ち ま
しょう。
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　日
に

本
ほん

には国
くに

が定
さだ

めた「日
に

本
ほん

人
じん

の食
しょく

事
じ

摂
せっ

取
しゅ

基
き

準
じゅん

」があり、それに基
もと

づいて学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

摂
せっ

取
しゅ

基
き

準
じゅん

が
決
き

められています。学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

1食
しょく

分
ぶん

で、1日
にち

に必
ひつよう

要なエネルギーと栄
えい

養
よう

素
そ

のおよそ1/3を補
おぎな

っ
ています。

　「エネルギー産
さん

生
せい

栄
えい

養
よう

素
そ

バランス」が、
一
ひと

つの指
し

標
ひょう

になります。これは、「たん
ぱく質

しつ

」、「脂
し

質
しつ

」、「炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

」の三
みっ

つの
栄
えい

養
よう

素
そ

から、どれくらいの割
わりあい

合でエネ
ルギーを摂

せっしゅ

取するか、ということを指
さ

し
ます。バランスの良

よ

い割
わりあい

合は、それぞ
れ、たんぱく質

しつ

13 ～20％、脂
し

質
しつ

20 ～
30％、炭

たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

50 ～ 65％で、たとえ
ば1日

にち

の必
ひつよう

要エネルギー量
りょう

が1600kcal
の 場

ば あ い

合、たんぱく質
しつ

から320 kcal
（20％）、脂

し

質
しつ

から480 kcal（30％）、
炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

から800 kcal（50％）を摂
せっしゅ

取す
ると、栄

えいよう

養バランスが整
ととの

っているといえ
ます。

成
せ い

長
ちょう

や健
け ん こ う

康の維
い

持
じ

増
ぞ う

進
し ん

に必
ひ つ よ う

要なエネルギーとは

栄
え い よ う

養バランスとは

苦
にが
手
て
な食

た
べ物

もの
を食

た
べる意

い み
味 おやつの役

やくわり
割

　成
せいちょう

長するにつれ、外
そと

でいろいろな人
ひと

と食
しょく

事
じ

をする
機
き

会
かい

が増
ふ

えてきます。その際
さい

、好
す

き嫌
きら

いが多
おお

いと
一
いっしょ

緒に食
しょく

事
じ

をする人
ひと

たちによい印
いんしょう

象を与
あた

えません。
　また、子

こ

どものうちにい
ろいろな味

み

覚
かく

を体
たいけん

験するこ
とは、その後

ご

の食
しょく

の幅
はば

を広
ひろ

げることにつながります。

　成
せい

長
ちょう

期
き

の子
こ

どもにとって、おやつは、エネルギー
や栄

えい

養
よう

素
そ

を確
かく

保
ほ

する意
い み

味で重
じゅうよう

要です。果
くだもの

物やおにぎ
りなどで、不

ふ

足
そく

しがちなエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

い
ましょう。

おうちの方
かた

へ
　問

もんだい
題なく成

せいちょう
長しているのであれば無

む り
理して食

た
べさ

せる必
ひつよう

要はありませんが、いろいろな物
もの

が食
た

べられ
る方

かた
が「かっこいい」「おとなだ」とポジティブに話

はな

してあげてください。食
た

べないからといって食
しょくたく

卓に
出
だ

さないと、食
た

べる機
き

会
かい

を失
うしな

ってしまいます。

たんぱく質
しつ

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

脂
し

質
しつ



353535

　毎
まいしょく

食、主
しゅしょく

食・主
しゅさい

菜・副
ふくさい

菜を組
く

み
合
あ

わせると、栄
えいよう

養バランスのとれ
た食

しょく

事
じ

をとることができます。　
　外

がい

食
しょく

でも、主
しゅしょく

食・主
しゅさい

菜・副
ふくさい

菜が組
く

み合
あ

わさった食
しょくじ

事をとるようにし
ましょう。

それぞれの食
しょくざい

材の準
じゅん

備
び

をしてみよう。

主
しゅしょく

食・主
し ゅ さ い

菜・副
ふ く さ い

菜

主
お も

な野
や  さ い

菜の下
し た

準
じゅん

備
び

野
や さ い

菜、いも、きのこ、
とうふ、海

かい

そうな
ど

魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

など野
や さ い

菜、いも、大
だい

豆
ず

、
海
かい

そうなど

米
こめ

、パン、めん
など

じゃがいも キャベツ にんじん たまねぎ ほうれん草
そう

主
しゅ
食

しょく 汁
しるもの
物

主
しゅさい
菜副

ふくさい
菜

洗
あら

って皮
かわ

をむく 洗
あら

って葉
は

を重
かさ

ね
る

洗
あら

って皮
かわ

をむく 洗
あら

って皮
かわ

をむく 洗
あら

って付
つ

け根
ね

の
ところを切

き

る

切
き

る 切
き

る 切
き

る 切
き

る 切
き

る
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子
こ

ども向
む

けレシピ

スクランブルエッグ

材
ざい

料
りょう

（2
ふ た り

人分
ぶん

）

・卵
たまご

…2個
こ

・キャベツ…50グラム（約
やく

1枚
まい

）

・ミニトマト…3個
こ

・塩
しお

…1つまみ

❶材
ざ い

料
りょう

の準
じゅん

備
び

をする。

❷ キャベツを器
うつわ

に入
は い

れ、塩
し お

を1つまみふる。
電
で ん

子
し

レンジで1分
ぷ ん

間
か ん

温
あたた

める。
❸ 卵

たまご

、ミニトマトをキャベツの器
うつわ

に入
は い

れ、
電
で ん

子
し

レンジで1分
ぷ ん

間
か ん

温
あたた

め、取
と

り出
だ

して箸
は し

でかき混
ま

ぜる。
※卵

たまご
に火

ひ
が通

とお
るまでくり返

かえ
す

作
つく
り方
かた

卵
たまご

はおわんに割
わ

り、よくほぐす。 キャベツは洗
あら

って手
て

でちぎる。ミニトマトは
へたをとって洗

あら

う。水
みず

をよくきっておく。
でちぎる。ミニトマトは
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野
や

菜
さ い

スープ

キャベツとツナのサラダ

材
ざい

料
りょう

（3人
にん

分
ぶん

）

・ソーセージ…2本
ほん

・キャベツ…100グラム（約
やく

2枚
まい

）

・ミニトマト…3個
こ

・水
みず

…450ミリリットル

・スープのもと…1個
こ

材
ざい

料
りょう

（3人
にん

分
ぶん

）

・ツナ…1/2缶
かん

・キャベツ…150グラム（約
やく

3枚
まい

）

・ミニトマト…3個
こ

・塩
しお

…1つまみ

❶材
ざ い

料
りょう

の準
じゅん

備
び

をする。

❶材
ざ い

料
りょう

の準
じゅん

備
び

をする。

❷ 鍋
な べ

に水
み ず

とスープのもとを入
い

れ
　３～４分

ぷ ん

間
か ん

煮
に

立
た

てる。

❷ キャベツを皿
さ ら

に入
い

れ、電
で ん

子
し

　レンジで3分
ぷ ん

間
か ん

温
あたた

める。

❸ ②にソーセージ、キャベツ、
　ミニトマトを入

い

れ、キャベツ
　がやわらかくなるまで煮

に

る。

❸ キャベツを冷
さ

ます。

❹ 器
うつわ

に盛
も

りつける。

❹ キャベツが冷
さ

めたら、ツナ
　と塩

し お

を加
く わ

えてあえる。

❺ ミニトマトを飾
か ざ

る。

作
つく
り方
かた

作
つく
り方
かた

ソーセージは手
て

で半
はん

分
ぶん

にちぎる。

キャベツは洗
あら

って手
て

でちぎる。

キャベツは洗
あら

って手
て

でちぎる。

ミニトマトはへたをとって洗
あら

う。

ミニトマトはへたをとって洗
あら

う。
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　今
こ と し

年も、春
はる

に植
う

えた苗
なえ

が、たくさんの穂
ほ

をつけて実
みの

り、収
しゅうかく

穫を迎
むか

えました。お米
こめ

が食
しょく

卓
たく

に
届
とど

くまでの様
よう

子
す

を見
み

てみましょう。

田
た

んぼの四
し き

季　～お米
こ め

が食
しょく

卓
た く

に届
と ど

くまで～

春
は る

夏
な つ

　用
よう

水
すい

路
ろ

からの水
みず

を畦
あぜ

で止
と

め、田
た

んぼに水
みず

をためて
います。水

みず

が張
は

られた田
た

んぼには、いろいろな生
せい

物
ぶつ

が集
あつ

まってきます。
山
やま

形
がた

県
けん

鶴
つる

岡
おか

市
し

の生
せい

産
さん

者
しゃ

の方
かた

々
がた

　近
きん

年
ねん

は全
ぜんこくてき

国的な猛
もうしょ

暑で、連
れんじつ

日のように熱
ねっちゅうしょう

中症に関
かん

する
ニュースが流

なが

れていますが、作
さくもつ

物も同
おな

じです。
　たくさん実

みの

ったように見
み

える穂
ほ

ですが、この年
とし

は中
な か み

身がな
いものや、粒

つぶ

がやせ細
ほそ

ったものがありました。８月
がつ

上
じょう

旬
じゅん

頃
ごろ

は、
稲
いね

にとって「出
しゅっ

穂
すい

」という、茎
くき

の中
なか

で穂
ほ

の赤
あか

ちゃんを作
つく

り、
顔
かお

を出
だ

す大
たいせつ

切な時
じ き

期ですが、この時
じ き

期に 40℃近
ちか

い猛
もうしょ

暑が
連
れんじつつづ

日続いたことが、稲
いね

の生
せい

育
いく

不
ふ

良
りょう

が起
お

きた原
げんいん

因と考
かんが

えられて
います。

私
わたし

たちが作
つ く

っています！

　出
しゅっ

穂
すい

した穂
ほ

は、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

の２時
じ

間
かん

程
てい

度
ど

だ
け花

はな

が咲
さ

き、受
じゅふん

粉を
し ま す。 こ の と き
高
こうおん

温になると、受
じゅふん

粉
に悪

あく

影
えい

響
きょう

を与
あた

え、実
みの

りを悪
わる

くする要
よういん

因に
なります。

茎
くき

の中
なか

の穂
ほ

の赤
あか

ちゃん
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秋
あ き

冬
ふ ゆ

　収
しゅうかくまえ

穫前の田
た

んぼからは水
みず

を抜
ぬ

き、15 日
にち

程
てい

度
ど

自
し

然
ぜん

乾
かん

燥
そう

さ
せます。これは収

しゅうかく

穫をする機
き か い

械「コンバイン」が田
た

んぼに
入
はい

れるようにするためです。田
た

ん
ぼは粘

ねん

土
ど

質
しつ

なので、どろどろ
の状

じょうたい

態では移
い

動
どう

が困
こんなん

難になっ
たり、田

た

んぼから出
で

られなく
なったりするからです。

　シベリアから越
えっとう

冬のため飛
ひ

来
らい

し
てくる鳥

とり

たちが食
た

べているのは、
落
お

ち穂
ぼ

や二
に

番
ばん

穂
ほ

（刈
か

り取
と

った稲
いね

か
ら芽

め

が出
で

て実
み

がついたもの）です。
また、田

た

んぼに残
のこ

された籾
もみがら

殻の中
なか

には成
せいちょう

長の悪
わる

かった米
こめ

もあり、鳥
とり

たちの貴
き

重
ちょう

な食
しょく

物
もつ

になっているよ
うです。

収
しゅう

穫
かく

の様
よ う す

子①
コンバインで収

しゅう

穫
かく

。穂
ほ

（もみ）は中
なか

に、
茎
くき

は細
さいだん

断されて田
た

んぼへ破
は き

棄されます。

収
しゅう

穫
かく

の様
よ う す

子②
収
しゅう

穫
かく

した穂
ほ

（もみ）をトラックに移
うつ

し、
乾
かん

燥
そう

調
ちょう

整
せい

する場
ば

所
しょ

へ運
はこ

びます。

　十
じゅう

分
ぶん

に乾
かん

燥
そう

したの
ち、米

こめ

は米
こめ

袋
ぶくろ

に入
い

れ
て出

しゅっ

荷
か

され、全
ぜんこく

国に
運
はこ

ばれます。
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正
ただ

しい箸
はし

の持
も

ち方
かた

　

箸
は し

の使
つ か

い方
か た

を
覚
お ぼ

えましょう
　伝

でん

統
とう

文
ぶん

化
か

としての日
に

本
ほん

料
りょう

理
り

を学
まな

ぶうえで、日
に

本
ほん

料
りょう

理
り

に合
あ

った箸
はし

の
使
つか

い方
かた

と食
た

べ方
かた

を習
しゅう

得
とく

することは、日
に

本
ほん

人
じん

としての品
ひん

格
かく

を備
そな

えるた
めにとても大

だい

事
じ

なことです。正
ただ

しい箸
はし

の持
も

ち方
かた

を覚
おぼ

えましょう。

　港
みなと

区
く

のアンケート調
ちょう

査
さ

では、約
やく

半
はん

数
すう

の 47％の児
じ

童
どう

・生
せい

徒
と

が「箸
はし

の持
も

ち方
かた

を注
ちゅう

意
い

されたことがある」と
答
こた

えています。

港
みなと

区
く

の子
こ

どもの場
ば

合
あ い

を見
み

てみよう

「箸
はし

の持
も

ち方
かた

を注意されたこと」がありますか？Q

全体

小学生

中学生

よくある　18.0％

よくある　10.4％

よくある　19.7％

ない　25.8％

ない　23.4％

ない　36.8％

無回答 1.3％

無回答 1.4％

無回答 1.1％

ときどきある
29.0％

ときどきある
22.0％

ときどきある
30.5％

あまりない
25.8％

あまりない　29.7％

あまりない
25.0％

① 正
ただ

しいえんぴつの持
も

ち方
かた

で、箸
はし

を1本
ぽん

もつ
② 箸

はし

を「1の字
じ

」を書
か

くよ
うにたてに動

うご

かす
③ もう1本

ぽん

の箸
はし

を親
おやゆび

指の
付
つ

け根
ね

から、中
なかゆび

指とく
すり指

ゆび

の間
あいだ

に通
とお

す

④ 上
うえ

の箸
はし

だけを動
うご

かせ
るように練

れんしゅう

習するち方 付け
すりすり指

ゆび

の間に通
ようにように練
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ぜん
学
がく
年
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やってはいけない箸
は し

の使
つ か

い方
か た

まよいばし なみだばし よせばし

さしばし もちばし はしわたし

❷ やってはいけない箸
はし

の使
つか

い方
かた

を説
せつ

明
めい

できたら、□にチェックを入
い

れよう。
　□まよいばし　□なみだばし　□よせばし　

　□さしばし　　□もちばし　　□はしわたし

❸ つぎの５つの箸
はし

の使
つか

い方
かた

ができたら、
□にチェックを入

い

れよう。
　□まぜる　　　　　　　□はさむ

　□くるむ　　　　　　　□切
き

る　

　□つまむ

❶ 下
した

のイラストを参
さん

考
こう

に、同
おな

じ持
も

ち方
かた

ができたら、□にチェックを入
い

れよう。
　□箸

はし
を正

ただ
しく持

も
てる

開
ひら

く 閉
と

じる

「箸
はし

構
がま

え」ってなあに？

　礼
れい

儀
ぎ

作
さ

法
ほう

に「箸
はし

構
がま

え」という
姿
し

勢
せい

があります。箸
はし

を持
も

つと
きに、背

せ
筋
すじ

を伸
の

ばして正
ただ

しい
姿
し

勢
せい

をとり、「いただきます」と
いう感

かん
謝
しゃ

の意
い

を示
しめ

す食
しょく

事
じ

の基
き

本
ほん

の姿
し

勢
せい

といわれています。
きれいな姿

し
勢
せい

、正
ただ

しいマナー
で食

しょく
事
じ

ができることは、日
に

本
ほん

人
じん

が精
せい

神
しん

的
てき

な意
い

味
み

で高
たか

く評
ひょう

価
か

される理
り  ゆ う

由の一
ひと

つです。毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

では感
かん

謝
しゃ

を込
こ

めて「いた
だきます」と言

い
いましょう。

おうちの人
ひと

とやってみよう！ホームワーク

どれを食
た

べようか、迷
まよ

っ
て箸

はし

を動
うご

かすこと

箸
はし

で食
た

べ物
もの

を刺
さ

して、
食
た

べること

汁
しる

を 垂
た

らし な が ら、
箸
はし

を動
うご

かすこと

箸
はし

を持
も

ったまま、食
しょっ

器
き

を同
おな

じ手
て

で持
も

つこと

箸
はし

で食
しょっ

器
き

を寄
よ

せるこ
と

箸
はし

同
どう

士
し

で料
りょう

理
り

を渡
わた

す
こと

やってはいけない
できたら、□にチェックを

開
ひら

く

つか

い方
かた

を説
せつ

閉
と

じる

　□くるむ　　　　　　　□
き
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　日
に

本
ほん

の伝
でん

統
とう

文
ぶん

化
か

としての日
に

本
ほん

料
りょう

理
り

を知
し

るには、節
せっ

句
く

ごと
に行

おこな

われる行
ぎょう

事
じ

とその日
ひ

に食
た

べる料
りょう

理
り

について知
し

ることが
重
じゅう

要
よう

です。節
せっ

句
く

を祝
いわ

い、料
りょう

理
り

で「もてなす」という習
しゅう

慣
かん

は日
に

本
ほん

の食
しょく

文
ぶん

化
か

です。代
だい

表
ひょう

的
てき

な五
いつ

つの節
せっ

句
く

を知
し

って、節
せっ

句
く

を祝
いわ

い、
そのとき食

た

べる献
こん

立
だて

や食
しょく

材
ざい

が言
い

えるようになりましょう。

「五
い つ

つの節
せ っ

句
く

」を
知

し

っていますか？

家
か

庭
てい

でお祝
いわ

いして知
し

っている節
せっ

句
く

には、何
なに

があるのか調
ちょう

査
さ

しました。

港
みなと

区
く

の子
こ

どもの場
ば

合
あ い

を見
み

てみよう

次
つぎ

の節
せっ

句
く

のうち、家
か

庭
てい

でお祝
いわ

いしているものは何
なん

ですか？（〇はいくつでも）Q

１
月
７
日
（
人じ

ん
日じ

つ
の
節せ

っ
句く

）

３
月
３
日
（
上じ

ょ
う

巳し

の
節せ

っ
句く

）

５
月
５
日
（
端た
ん

午ご

の
節せ

っ
句く

）

７
月
７
日
（
七し

ち
せ
き夕

の
節せ

っ
句く

）

９
月
９
日
（
重ち

ょ
う

陽よ
う

の
節せ

っ
句く

）

20.9％

54.4%

58.5%

42.1％

4.6％

日
に

本
ほん

の代
だいひょうてき

表的な五
いつ

つの節
せっ

句
く

　節
せ っ く

句とは「節
せっ

気
き

」ともいわれ、もともと中
ちゅう

国
ごく

から伝
でんらい

来された１年
ねん

の季
き

節
せつ

区
く

分
ぶん

です。そこでは１年
ねん

は
24等

とうぶん

分され、1節
せつ

は15日
にち

とされます。月
つき

の数
かず

と日
ひ

の数
かず

が重
かさ

なる日
ひ

を「重
じゅうじつ

日」といい、陽
ようすう

数（奇
き

数
すう

）の数
かず

が重
かさ

なる月
つき

日
ひ

は特
とくべつ

別に祝
いわ

うべき日
ひ

とされます。日
に

本
ほん

では江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

に幕
ばく

府
ふ

が五
ご

節
せっ

句
く

を式
しきじつ

日（祝
しゅく

祭
さい

日
じつ

）と
定
さだ

め、そこからお祝
いわ

いをする習
しゅうかん

慣が定
てい

着
ちゃく

しました。

秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋
夏夏夏夏

冬冬冬冬冬冬冬冬
春春春春春春春春
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人
ひと

の日
ひ

（若
わか

菜
な

の節
せっ

句
く

）
…七

なな
草
くさ

粥
がゆ

を食
た

べて邪
じゃ

気
き

を祓
はら

う日
ひ

人
じん

日
じつ

の節
せっ

句
く１７

　下
した

の五
いつ

つの節
せっ

句
く

の名
な

前
まえ

と意
い

味
み

を線
せん

で結
むす

ぼう。また、家
か

庭
てい

でお祝
いわ

いしている節
せっ

句
く

に印
しるし

をつけよう。

おうちの人
ひと

とやってみよう！ホームワーク

日
に

本
ほ ん

の節
せ っ

句
く

菊
きく

と「重
ちょう

陽
よう

の節
せっ

句
く

」

　菊
きく

は中
ちゅう

国
ごく

では寿
じゅ

命
みょう

を延
の

ばす
薬
やく

草
そう

として重
ちょう

宝
ほう

されており、長
ちょう

寿
じゅ

を祝
いわ

う重
ちょう

陽
よう

の節
せっ

句
く

は「菊
きく

の
節
せっ

句
く

」ともいわれます。

七
しちせき
夕の節

せっ
句
く

7月
がつ
7日

か
重
ちょう
陽
よう
の節
せっ
句
く

9月
がつ
9日

か

七
なな

草
くさ

粥
がゆ

を食
た

べて邪
じゃ

気
き

を
祓
はら

う日
ひ

人
じん
日
じつ
の節
せっ
句
く

1月
がつ
7日

か

雛
ひな

祭
まつ

り・女
おんな

の子
こ

の
お祝

いわ
いの日

ひ

上
じょう
巳
し
の節
せっ
句
く

3月
がつ
3日

か

鯉
こい

のぼり・男
おとこ

の子
こ

の
お祝

いわ
いの日

ひ

端
たん
午
ご
の節
せっ
句
く

5月
がつ
5日

か

銀
ぎん

河
が

祭
まつり

・笹
ささ

竹
だけ

と短
たん

冊
ざく栗

くり
ご飯

はん
や菊

きく
の料

りょう
理
り

を食
た

べて長
ちょう

寿
じゅ

を祝
いわ

う日
ひ

桃
もも

の節
せっ

句
く

…雛
ひな

祭
まつ

り・女
おんな

の子
こ

のお祝
いわ

いの日
ひ

3 上
じょう

巳
し

の節
せっ

句
く

3

子
こ

どもの日
ひ

…鯉
こい

のぼり・男
おとこ

の子
こ

のお祝
いわ

いの日
ひ

5 端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

5

たなばたの日
ひ

…銀
ぎん

河
が

祭
まつり

・笹
ささ だけ

竹と短
たん

冊
ざく

7 七
しち

夕
せき

の節
せっ

句
く

７

9 重
ちょう

陽
よう

の節
せっ

句
く

「重
ちょう

陽
よう

の節
せっ

句
く

」とは？9
　陽

ようすう

数（奇
き

数
すう

）で一
いちばんおお

番大きい数
かず

の 9 が重
かさ

なる、最
もっと

も重
じゅうよう

要な日
ひ

と
されています。また「重

ちょうきゅう

九（「九
きゅう

」を二
ふた

つ重
かさ

ねるという意
い  み

味）」
は「長

ちょうきゅう

久（長
なが

く続
つづ

くこと）」に通
つう

じてめでたいことから、豊
ほうじょう

穣と
長
ちょうじゅ

寿を祝
いわ

う大
たいせつ

切な行
ぎょうじ

事となり、秋
あきまつ

祭りや敬
けいろう

老の日
ひ

に結
むす

び付
つ

きま
した。この節

せ っ く

句には栗
くり

ご飯
はん

や菊
きく

をあしらった食
た

べ物
もの

や飲
の

み物
もの

を
食
しょく

します。

わか な せっ く

人人日のの節節句句７

ひ

午午 節節5

重陽陽 節節句句99

節句
く

ひ

菊
節句

く
」ともいわれます。

菊
きく

の節
せっ

句
く

…栗
くり

ご飯
はん

や菊
きく

の料
りょう

理
り

を食
た

べて　
　長

ちょう
寿
じゅ

を祝
いわ

う日
ひ
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　四
し

季
き

折
おり

々
おり

の旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

って美
うつく

しく盛
も

りつけられた日
に

本
ほん

料
りょう

理
り

には、日
に

本
ほん

独
どく

特
とく

の調
ちょう

味
み

料
りょう

が欠
か

かせません。日
に

本
ほん

で
はどんな調

ちょう

味
み

料
りょう

が昔
むかし

から使
つか

われてきたのでしょうか。

日
に

本
ほ ん

で古
ふ る

くから使
つ か

われ
てきた調

ちょう

味
み

料
りょう

を使
つ か

い、
日

に

本
ほ ん

料
りょう

理
り

の献
こ ん

立
だ て

を考
かんが

えよう

　伝
でん

統
とう

文
ぶん

化
か

としての日
に

本
ほん

料
りょう

理
り

を学
まな

ぶとき、日
に

本
ほん

古
こ

来
らい

の調
ちょう

味
み

料
りょう

の存
そん

在
ざい

は重
じゅう

要
よう

な知
ち

識
しき

の一
ひと

つです。いろい
ろな調

ちょう
味
み

料
りょう

が身
み

の回
まわ

りにありますが、昔
むかし

から日
に

本
ほん

料
りょう

理
り

に使
つか

われてきた調
ちょう

味
み

料
りょう

をどれくらい知
し

っている
か調

ちょう
査
さ

しました。

港
みなと

区
く

の子
こ

どもの場
ば

合
あ い

を見
み

てみよう

昔
むかし

から日
に

本
ほん

の料
りょう

理
り

に使
つか

われてきた調
ちょう

味
み

料
りょう

で知
し

っているものは何
なん

ですか？Q
85.8%

36.1％

54.5％

52.6％

77.9％

81.3％

23.4％

51.8％

19.8％

15.1％

4.6％

塩
しお

酢
す

醤
ひしお

みそ

しょうゆ

ごま

こしょう

さとう

カレー粉

マヨネーズ

無
む

回
かい

答
とう

で

※諸説あります

みそ
醤
ひしお

 （P.45）がルーツで、平
へい

安
あん

時
じ

代
だい

に初
はじ

めて
「味

み
曾
そ

」という文
も

字
じ

が文
ぶん

献
けん

に現
あらわ

れました。

しょうゆ
同
おな

じく醤
ひしお

がルーツで、鎌
かま

倉
くら

時
じ

代
だい

にみそを作
つく

る際
さい

に誤
あやま

ってできたといわれています。

さとう
奈
な

良
ら

時
じ

代
だい

に中
ちゅう

国
ごく

（唐
とう

）から、唐
とう

招
しょう

提
だい

寺
じ

を建
こん

立
りゅう

した鑑
がん

真
じん

によって伝
つた

えられました。

カレー粉
こ

1905（明
めい

治
じ

38）年
ねん

に国
こく

産
さん

品
ひん

が製
せい

造
ぞう

販
はん

売
ばい

されました。

マヨネーズ
1925（大

たい
正
しょう

14）年
ねん

に初
はじ

めて国
こく

産
さん

のもの
が発

はつ
売
ばい

されました。

こしょう
8 世

せい
紀
き

頃
ごろ

に伝
でん

来
らい

し、使
つか

われ始
はじ

めたそうです。

ごま
縄
じょう

文
もん

時
じ

代
だい

から栽
さい

培
ばい

されていました。
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日
に

本
ほ ん

の伝
で ん

統
と う

的
て き

な調
ちょう

味
み

料
りょう

とは
　塩

しお
・酢

す
・酒

さけ
・醤

ひしお
( ひしお ) の四

よっ
つの調

ちょう
味
み

料
りょう

は、平
へい

安
あん

時
じ

代
だい

以
い

前
ぜん

から日
に

本
ほん

で使
つか

われてきた日
に

本
ほん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な調
ちょう

味
み

料
りょう

です。酢
す
・酒

さけ
には殺

さっ
菌
きん

力
りょく

があり、
保
ほ

存
ぞん

食
しょく

を作
つく

る調
ちょう

味
み

料
りょう

としても用
もち

いられてきました。これらを使
つか

って日
に

本
ほん

では生
なま

の魚
さかな

を殺
さっ

菌
きん

して保
ほ

存
ぞん

して食
た

べるようになりました。

「醤（ひしお）」とは

　醤
ひしお

の類
たぐ

いは、縄
じょう

文
もん

時
じ

代
だい

末
すえ

頃
ごろ

から日
に

本
ほん

にあったといわれて
います。本

ほん
格
かく

的
てき

に醤
ひしお

がつくら
れるようになったのは、中

ちゅう
国
ごく

や
朝
ちょう

鮮
せん

半
はん

島
とう

の製
せい

法
ほう

が伝
つた

えられた、
大
や ま と

和朝
ちょう

廷
てい

時
じ

代
だい

頃
ごろ

のことです。
奈
な

良
ら

時
じ

代
だい

の『大
たい

宝
ほう

律
りつ

令
りょう

』によ
ると、醤

ひしお
院
つかさ

という役
やく

所
しょ

が設
もう

け
られ、醤

ひしお
を専

せん
門
もん

につくっていま
した。醤

ひしお
の種

しゅ
類
るい

も増
ふ

え、原
げん

料
りょう

も大
だい

豆
ず

、米
こめ

、麦
むぎ

などが用
もち

いられ、
市
し

場
じょう

で売
う

られていたといわれ
ています。平

へい
安
あん

時
じ

代
だい

の貴
き

族
ぞく

の
宴
えん

会
かい

では手
て

元
もと

の皿
さら

に塩
しお

、酢
す

、
酒
さけ

と並
なら

んで醤
ひしお

がおかれ、「四
よん

種
しゅ

器
き

」と呼
よ

ばれて貴
き

重
ちょう

な調
ちょう

味
み

料
りょう

だったと推
すい

定
てい

されています。ま
た、役

やく
人
にん

の給
きゅう

与
よ

の 一
いち

部
ぶ

として、
醤
ひしお

が支
し

給
きゅう

された
と も い わ れ ま
す。

　日
に

本
ほん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な調
ちょう

味
み

料
りょう

のうち、発
はっ

酵
こう

食
しょく

品
ひん

を選
えら

んで〇
まる

をつけよう。

おうちの人
ひと

とやってみよう！ホームワーク

和
わ

食
しょく

と発
は っ

酵
こ う

食
しょく

品
ひ ん

　日
に

本
ほん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な調
ちょう

味
み

料
りょう

のうち、塩
しお

以
い

外
がい

は発
はっ

酵
こう

食
しょく

品
ひん

です。「和
わ

食
しょく

」がユネ
スコの無

む
形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

に登
とう

録
ろく

され、みそやしょうゆなど日
に

本
ほん

の発
はっ

酵
こう

調
ちょう

味
み

料
りょう

の
伝
でん

統
とう

や技
ぎ

術
じゅつ

は海
かい

外
がい

から高
たか

く評
ひょう

価
か

されています。

しょうゆ
マヨネーズ

塩
しお

こしょう ごま
酢
す

醤
ひしお

酒
さけ

カレー粉
こさとう

みそ

汁
しる
物
もの

（みそ・しょうゆ）
香
こう
の物

もの

（漬
つけ
物
もの
）

煮
に
物
もの

（みそ・
しょうゆ）

　発
はっ

酵
こう

食
しょく

品
ひん

には殺
さっ

菌
きん

力
りょく

が
あるため、保

ほ
存
ぞん

食
しょく

を作
つく

ると
きにもよく用

もち
いられます。

酢
す

でしめたり、みそやしょ
うゆに漬

つ
け込

こ
んだりしま

す。

しるしるものものこうこう ものもの

ものもの

でしめたり、みそやしょ
んだりしま

こたえ　　　酢
す

、酒
さけ

、醤
ひしお

、みそ、しょうゆ
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食
しょく
文
ぶん
化
か
　資

し
料
りょう
ページ

魚
さかな

の部
ぶ

位
い

とさばき方
かた

を示
しめ

した平
へい

安
あん

時
じ

代
だい

の書
しょ

物
もつ

四
し

條
じょう

流
りゅう

本
ほん

膳
ぜん

料
りょう

理
り

写真提供:四條司家所蔵

伝
で ん

統
と う

的
て き

な日
に

本
ほ ん

料
りょう

理
り

と現
げ ん

代
だ い

の和
わ

食
しょく

　伝
でん

統
とう

的
てき

な日
に

本
ほん

料
りょう

理
り

は、時
じ

代
だい

にそって進
しん

化
か

・発
はっ

展
てん

してきました。本
ほん

膳
ぜん

料
りょう

理
り

は日
に

本
ほん

料
りょう

理
り

の基
き

本
ほん

となる
教
おし

えに則
のっと

った調
ちょう

理
り

法
ほう

で作
つく

られ、料
りょう

理
り

の基
き

本
ほん

書
しょ

にも書
か

かれて受
う

け継
つ

がれてきました。さらに、茶
さ

道
どう

か
ら発

はっ
展
てん

した懐
かい

石
せき

料
りょう

理
り

、また、寺
じ

社
しゃ

には宗
しゅう

教
きょう

と修
しゅ

行
ぎょう

にかかわる精
しょう

進
じん

料
りょう

理
り

が伝
つた

わり、江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

には和
わ

食
しょく

の先
さき

駆
が

けとなる料
りょう

理
り

が多
た

数
すう

生
う

み出
だ

されました。
　これらの料

りょう
理
り

が現
げん

代
だい

の寿
す

司
し

や蕎
そ

麦
ば

につながり、和
わ

洋
よう

折
せっ

衷
ちゅう

の創
そう

作
さく

料
りょう

理
り

にも反
はん

映
えい

されるなど、日
に

本
ほん

で
は独

どく
特
とく

の食
しょく

文
ぶん

化
か

が紡
つむ

がれてきました。
　また、日

に
本
ほん

料
りょう

理
り

の美
うつく

しさやおいしさは、調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

の技
ぎ

術
じゅつ

だけではありません。食
しょく

材
ざい

や盛
も

り付
つ

け、
器
うつわ

となるお皿
さら

や漆
しっ

器
き

のお椀
わん

や膳
ぜん

など伝
でん

統
とう

工
こう

芸
げい

品
ひん

の発
はっ

展
てん

も重
じゅう

要
よう

な要
よう

素
そ

です。

現
げん

在
ざい

の懐
かい

石
せき

料
りょう

理
り

の盛
も

り付
つ

け 
写真提供:一般社団法人 全国日本調理技能士会連合会

　常務理事 室田大祐氏
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四
し

季
き

折
おり

々
おり

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

って旬
しゅん

のおいしさを味
あじ

わってみましょう。

親
お や

子
こ

で「日
に  ほ ん

本料
りょう

理
り

（和
わ

食
しょく

）」を楽
た の

しもう！

レシピ提供：日本料理「分とく山」
　　　　　　総料理長 野﨑洋光氏

四
し

季
き

の献
こ ん

立
だ て

・イカと若
わか

布
め

の酢
す

の物
もの

・豚
ぶた

の角
かく

煮
に

　※レシピあり

・新
しん

じゃがと蒟
こん

蒻
にゃく

の味
み

噌
そ

汁
しる

・白
はく

飯
はん

・ゆで鶏
どり

の緑
みどり

酢
す

あえ　※レシピあり

　（きゅうりの酢
す

の物
もの

でもよい）
・あさりおから
・冷

れい
しゃぶ麺

めん
（ごまだれ）

・イカの肝
きも

煎
い

り
・納

なっ
豆
とう

（刻
きざ

んだ長
なが

葱
ねぎ

）
・鮭

さけ
のつみれ汁

じる
　※レシピあり

・白
はく

飯
はん

・かぶと玉
たま

葱
ねぎ

の土
と

佐
さ

和
あ

え
・鱈

たら
親
おや

子
こ

椀
わん

　※レシピあり

　（椀
わん

を鍋
なべ

にするとボリュームが出
で

ます）
・たくあん等

とう
、香

こう
の物

もの

・白
はくはん

飯

　本
ほん

格
かく

的
てき

な日
に

本
ほん

料
りょう

理
り

に子
こ

どもたちと一
いっ

緒
しょ

に挑
ちょう

戦
せん

してみてください。お料
りょう

理
り

をつくりながら旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

と「和
わ

食
しょく

」
について話

はな
し合

あ
ってみましょう。家

か
庭
てい

料
りょう

理
り

の味
あじ

が子
こ

どもたちの味
み

覚
かく

を育
はぐく

み、食
しょく

文
ぶん

化
か

の継
けい

承
しょう

となります。

おうちの方
かた

へ

春
は る

秋
あ き

夏
な つ

冬
ふ ゆ
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食
しょく
文
ぶん
化
か
　資

し
料
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ゆで鶏
ど り

の緑
みどり

酢
す

あえ
材
ざい

料
りょう

（4人
にん

分
ぶん

）
鶏
とり

むね肉
にく

………… 1枚
まい

水
みず

…………… 600cc
昆
こん

布
ぶ

（5㎝角
かく

） …… 1枚
まい

しょうがおろし…10g
きゅうり………… 2本

ほん

鶏
とり

ゆで汁
じる

…… 60cc
酢
す

…………… 40cc
みりん……… 20cc
薄
うす

口
くち

しょうゆ … 20cc

片
かた

栗
くり

粉
こ

… 大
おお

さじ1弱
じゃく

水
みず

………… 大
おお

さじ1

b
a

c

作
つく

り方
かた

❶ 鶏とり
むね肉

にく
は熱

ねっ
湯
とう

にサッとくぐら
せて冷

れい
水
すい

に取
と

り、表
ひょう

面
めん

の汚
よご

れを
洗
あら

い、水
みず

気
け

をふく。

❷ 鍋なべ
に①と (a) を入

い
れて火

ひ
にかけ、

ひと煮
に

立
た

ちしたら極
ごく

弱
よわ

火
び

にして
3 ～ 4 分

ぷん
間
かん

煮
に

て火
ひ

を止
と

め、その
まま室

しつ
温
おん

まで冷
さ

ます。

❸ 鍋なべ
に (b) を合

あ
わせて火

ひ
にかけ、ひ

と煮
に

立
た

ちしたら、(c) の水
みず

溶
と

き片
かた

栗
くり

粉
こ

でとろみをつけて冷
さ

ます。

❹ きゅうりは、まな板
いた

で塩
しお

ずりして
から熱

ねっ
湯
とう

にくぐらせ、冷
れい

水
すい

に落
お

と
しすりおろす。軽

かる
く水

みず
気
け

を切
き

り、
③と合

あ
わせる。

❺ ①の鶏
とり

肉
にく

を手
て

で繊
せん

維
い

に添
そ

って
ほぐし、④とあえて器

うつわ
に盛

も
り、

おろししょうがを添
そ

える。

豚
ぶ た

の角
か く

煮
に

(材
ざい

料
りょう

) 作
つく

りやすい分
ぶん

量
りょう

豚
ぶた

バラブロック…500ｇ
おから…………… 50ｇ
大
だい

根
こん

…………… 8㎝長
なが

さ
たけのこ…………… 1本

ぽん

さやいんげん……… 8枚
まい

米
こめ

……………………適
てき

量
りょう

和
わ

がらし……………適
てき

量
りょう

●あく抜
ぬ

き汁
じる

水
みず

………… 100cc
大
だい

根
こん

おろし汁
じる

 100cc
塩
しお

……………… 2ｇ
●煮

に

汁
じる

みりん…… 大
おお

さじ5
酒
さけ

………… 大
おお

さじ3
しょうゆ… 大

おお

さじ1

a

b

作
つく

り方
かた

❶ フライパンを強
つよ

火
び

にかけて豚
ぶた

バラ
ブロックの全

ぜん
面
めん

に焼
や

き目
め

をつけ、
熱
ねっ

湯
とう

にくぐらせて汚
よご

れを除
のぞ

き、お
からを入

い
れたたっぷりの熱

ねっ
湯
とう

でや
わらかくなるまでゆでる（約

やく
40 分

ぷん

間
かん

）。

❷ ①の肉
にく

に串
くし

がスゥっと入
はい

るくらい
になったら、水

みず
に落

お
としておから

を除
のぞ

き、水
みず

気
け

をふく。

❸ 大だい
根
こん

は 2㎝幅
はば

に切
き

り、皮
かわ

をむく。
大
だい

根
こん

、米
こめ

、たっぷりの水
みず

を鍋
なべ

に入
い

れて火
ひ

にかけ、中
ちゅう

火
び

でやわらかく
なるまでもどし、半

はん
分
ぶん

に切
き

り出
だ

す。

❹ たけのこは皮
かわ

をむいて 8 等
とう

分
ぶん

に切
き

り、(a) のあく抜
ぬ

き汁
じる

に 1 時
じ

間
かん

程
ほど

浸
つ

け、水
みず

でさらして鍋
なべ

に移
うつ

し、ゆ
でこぼしする。

❺ 鍋なべ
に（b）の煮

に
汁
じる

を合
あ

わせて火
ひ

にか
け、2 割

わり
ほど煮

に
詰
つ

め、ひと口
くち

大
だい

に
切
き

った豚
ぶた

肉
にく

・大
だい

根
こん

・たけのこを入
い

れて煮
に

絡
から

める。全
ぜん

体
たい

に煮
に

汁
じる

が絡
から

ん
だら器

うつわ
に盛

も
り、ゆでたさやいんげ

んを添
そ

え、からしをのせる。
※ 豚

ぶた
肉
にく

は「おから」で下
した

ゆですることがポイン
トです。脂

あぶら
を吸

す
い取

と
り、肉

にく
のうま味

み
はしっか

りと残
のこ

してくれる働
はたら

きがあるので、豚
ぶた

バラの
ように脂

あぶら
身
み

が多
おお

いお肉
にく

の下
した

処
しょ

理
り

に最
さい

適
てき

です。

春春
は る

夏夏
な つ

※ 鶏
とり

肉
にく

は火
ひ

を通
とお

しすぎるとパサついて
しまうので、弱

よわ
火
び

で 3 ～ 4 分
ぷん

間
かん

煮
に

た
後
あと

は余
よ

熱
ねつ

で火
ひ

を入
い

れます。きゅうりを
熱
ねっ

湯
とう

にくぐらせることで、生
なま

臭
ぐさ

さがと
れます。



494949

鮭
さ け

のつみれ汁
じ る

材
ざい

料
りょう

（2
ふたり

人分
ぶん

）
さけ（切

き

り身
み

） …150ｇ
たまねぎ……… 30ｇ
ピーマン……… 20ｇ
小
こ

麦
むぎ

粉
こ

………… 20ｇ
卵
たまご

………………… 1個
こ

薄
うす

口
くち

しょうゆ … 小
こ

さじ1

水
みず

…………… 700cc
昆
こん

布
ぶ

……………… 5g
薄
うす

口
くち

しょうゆ …… 30cc
酒
さけ

……………… 10cc
長
なが

ねぎ……………適
てき

量
りょう

レタス……………適
てき

量
りょう

こしょう…………適
てき

量
りょう

a

作
つく

り方
かた

❶ 切き り身
み

に両
りょう

面
めん

塩
しお

をふり、30 分
ぷん

間
かん

置
お

いて
から水

みず
で洗

あら
い水

みず
気
け

をふく。包
ほう

丁
ちょう

で叩
たた

き、
すり鉢

ばち
で粗

あら
目
め

にすり潰
つぶ

し、卵
たまご

と小
こ

麦
むぎ

粉
こ

を
加
くわ

えて混
ま

ぜ、たまねぎとピーマンのみじ
ん切

ぎ
りを加

くわ
えて混

ま
ぜ、しょうゆで味

あじ
を調

ととの

える。

❷ 鍋
なべ

に (a) を合
あ

わせ、①を摘
つま

み入
い

れる。中
ちゅう

火
び

にかけて、つみれ
が浮

う
いてきたら、小

こ
口
ぐち

切
ぎ

りした
長
なが

ねぎ、手
て

でちぎったレタスを
入
い

れ、仕
し

上
あ

げにこしょうをふ
る。

※ 鍋
なべ

に火
ひ

をつける前
まえ

の冷
つめ

たい状
じょう

態
たい

の汁
しる

に摘
つま

み入
い

れることがポイン
トです。「つみれ」が煮

に
くずれ

なく、ふっくら仕
し

上
あ

がり、「つ
みれ」からうま味

み
が出

で
ます。

鱈
た ら

親
お や

子
こ

椀
わ ん

材
ざい

料
りょう

（2
ふたり

人分
ぶん

）
たらの切

き

り身
み

………30ｇ4切
き

れ
雲
くも

子
こ

（たらの白
しら

子
こ

） … 20ｇ4切
き

れ
大
や ま と

和いも（すりおろし） … 60ｇ
せり…………………適

てき

量
りょう

ゆず（皮
かわ

）……………適
てき

量
りょう ●煮

に

汁
じる

だし………… 600cc
薄
うす

口
くち

しょうゆ …… 30cc
酒
さけ

……………… 15cc

作
つく

り方
かた

❶ 切き り身
み

は薄
うす

く塩
しお

をふって 20 分
ぷん

間
かん

置
お

き、熱
ねっ

湯
とう

にくぐらせて水
みず

に取
と

り、
水
みず

気
け

を切
き

る。雲
くも

子
こ

は水
みず

で洗
あら

い、水
みず

気
け

をふく。

❷ 鍋なべ
に①と煮

に
汁
じる

を入
い

れて火
ひ

にかけ
る。ひと煮

に
立
た

ちしたらあくを取
と

り、大
や ま と

和いも、4㎝の長
なが

さに切
き

っ
たせりを入

い
れて椀

わん
にもり、ゆずの

皮
かわ

を入
い

れる。

※ 魚
さかな

の切
き

り身
み

を熱
ねっ

湯
とう

にサッとくぐら
せることで、表

ひょう
面
めん

の汚
よご

れやうろこ、
あくなどが取

と
れ、スッキリとした

おいしい味
あじ

になります。

秋秋
あ き

冬冬
ふ ゆ
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