
食
べ
て
学
ぶ
日
本
の
文
化

2018

和
食
と
健
康
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和食と健康

〔和食料理人と連携した和食推進の取組〕

給食に多彩な食材を取り入れる　（大田区立赤松小学校×日本料理 TAKEMOTO　武本賢太郎）

世界に広がる味噌の底力を知る　（飯島町立飯島小学校×日本料理 柚木元　萩原貴幸）

甘味を活かし 心に静を脳に動を　（糸島市立東風小学校×料理屋 あるところ　平河直）

特別レポート①　固定概念を捨てる　（日本料理 賛否両論　笠原将弘）

大豆の力に感謝して毎日いただく　（西宮市立甲東小学校×フジッコ株式会社）

お米を育てる人 食べる人の心が通う給食
（海部地区栄養教諭・学校栄養職員研修会×日本料理 賛否両論 名古屋　丹下陽介）

特別レポート②　和食給食サミット 2017

特別レポート③　子どもたちの健康を願う企業の取組

〔料理人が考える健康的な和食献立〕

薄味でもおいしくする　（御料理 寺沢　寺沢勇人）

乾物のうま味を活用する　（日本料理 きたうら善漁。 吉田善兵衛）

発酵の力を活かす　（鈴なり　村田明彦・南青山 とし緒　関敏雄）

根菜で身体を温める　（銀座 小十　奥田透）

体内リズムを整える　（和ごころ 田じま　田島隆史）
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和食料理人一覧
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か
つ
て
当
た
り
前
の
よ
う
に
家
庭
の
食
卓
で
提
供
さ
れ
て
い
た
和
食
。

１
９
８
０
年
以
降
、
食
の
欧
米
化
が
一
気
に
進
み
、
食
卓
に
並
ぶ
献
立
も
大

き
く
様
変
わ
り
し
ま
し
た
。
外
食
や
中
食
の
発
展
と
と
も
に
濃
い
味
つ
け
や

脂
っ
こ
い
食
事
に
慣
れ
、
そ
の
結
果
、
肥
満
や
生
活
習
慣
病
の
問
題
が
顕
在

化
し
て
き
ま
し
た
。
健
康
的
な
食
生
活
の
象
徴
と
も
い
え
る
〝
一
汁
三
菜
〟
の

型
も
、
古
き
良
き
日
本
の
食
事
の
姿
と
し
て
も
は
や
過
去
の
も
の
に
な
っ
た

と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

そ
ん
な
現
代
に
お
い
て
、
学
校
給
食
は
日
本
人
を
よ
り
よ
い
食
生
活
へ
導

く
た
め
の
最
後
の
砦
で
あ
る
と
私
た
ち
は
考
え
ま
す
。
忘
れ
て
な
ら
な
い
の

は
、「
食
べ
る
も
の
が
体
を
つ
く
る
」
と
い
う
こ
と
。
心
身
と
も
に
大
き
く
成

長
す
る
時
期
に
、
味
覚
を
鍛
え
、
食
べ
る
も
の
を
選
択
す
る
力
を
身
に
つ
け

る
こ
と
が
、
将
来
の
健
康
に
繋
が
り
ま
す
。
児
童
生
徒
た
ち
の
食
を
支
え
る

栄
養
教
諭
・
学
校
栄
養
職
員
の
皆
様
が
旗
振
り
役
と
な
っ
て
、
健
康
的
な
食

生
活
へ
と
導
い
て
あ
げ
て
い
た
だ
き
た
い
、
そ
う
強
く
願
っ
て
い
ま
す
。

　

和
食
給
食
応
援
団
の
活
動
も
今
年
で
5
年
目
を
迎
え
、
２
０
１
７
年
度
は

東
北
大
学
大
学
院 

都
築
毅
准
教
授
を
中
心
と
し
た
『
世
界
の
健
康
に
貢
献
す

る
日
本
食
パ
タ
ー
ン
の
評
価
方
法
の
確
立
と
そ
の
応
用
に
関
す
る
研
究
』
の

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に
参
画
し
、「
和
食
と
健
康
」
を
テ
ー
マ
に
全
国
各
地
で
食
育

授
業
や
調
理
実
演
会
を
実
施
し
て
き
ま
し
た
。
本
書
で
は
、
食
の
伝
え
手
で

あ
る
栄
養
教
諭
・
学
校
栄
養
職
員
の
皆
様
に
ご
活
用
い
た
だ
け
る
よ
う
、
和

食
と
健
康
の
関
係
を
わ
か
り
や
す
く
解
説
し
て
い
ま
す
。
児
童
生
徒
た
ち
へ

和
食
の
魅
力
を
伝
え
る
一
助
と
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

「
和
食
」
で
健
や
か
な
心
身
を
育
む
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和
食
と
健
康

健 康効果の高い理想の食事を
1975 年型和食から学ぶ

ポイントは
“いろいろなものを少しずつ”

実
験
方
法

実験結果

1975 年の献立例

60 年、75 年、90 年、05 年の家庭の食事を再現して比 較

1979 年の平均寿命ランキング（世界保健統計）で、日本はオラン

ダとノルウェーを追い抜いて以来、世界一の長寿国である。世界

中の研究者が日本人の食事に着目しているが、近年は食の欧米化

や多様化が著しく、日本の食卓も大きく変化している。そこで、都

築毅准教授率いる東北大学研究チームは、「いつの時代」の「どの

ような食事」が最も健康的かを比較する調査を行った。理想の食

事のヒントは、1975 年頃の家庭の和食にあった。

おかずが少なく、御飯の量が非常

に多い。魚介類が主なたんぱく源

御飯と魚介類、海藻が多い。欧米

の影響を少し受けている

欧米の影響を受けた献立が定着し、

肉類、牛乳、乳製品が多く、脂質の

割合が高い

厚
生
労
働
省
は
毎
年
、
約
１
万
軒
の
家

庭
を
対
象
に
し
た
ア
ン
ケ
ー
ト
で
、
ど

ん
な
食
材
を
ど
の
よ
う
な
調
理
法
で
食

べ
て
い
る
の
か
を
調
査
し
て
い
る
。
東

北
大
学
研
究
チ
ー
ム
は
こ
れ
ら
の
デ
ー

タ
か
ら
、
１
９
６
０
年
、
１
９
７
５
年
、

１
９
９
０
年
、
２
０
０
５
年
の
食
事
を

抜
粋
。
１
週
間
21
食
分
の
献
立
を
管
理

栄
養
士
と
作
成
し
、
実
際
に
調
理
し
た
。

こ
の
21
食
を
す
べ
て
混
ぜ
、
粉
砕
し
、

乾
燥
さ
せ
た
も
の
を
、
4
群
に
分
け
た

マ
ウ
ス
に
4
週
間
エ
サ
と
し
て
与
え
て

比
較
。
そ
の
後
、
同
様
の
エ
サ
で
8
ヶ

月
間
の
長
期
飼
育
後
に
も
比
較
す
る
調

査
を
し
た
。

代謝と内臓脂肪
1975 年のエサを与えた
マウス（1975 年群）が、
最も代謝が活発になり、
内臓脂肪が少ないこと
がわかった

体重
1975 年 群 で は 平 均 約
46 グラムなのに対し、
2005 年群は約 56 グラム
だった。人間に換算す
ると、8 キロ増加に相当

遺伝子解析
1975 年群では糖質・脂
質代謝に関わる遺伝子の
発現量が増加し、エネル
ギー消費が活発化して
いることがわかった

１
９
７
５
年
頃
の
日
本
は
、
高
度
経
済
成
長
に
よ

る
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
変
化
で
食
生
活
が
大

き
く
変
化
し
た
時
代
。
そ
れ
ま
で
は
、
御
飯
の
量
が
非

常
に
多
く
、
お
か
ず
は
佃
煮
や
塩
辛
い
焼
き
鮭
、
漬
物
、

味
噌
汁
と
い
う
い
わ
ゆ
る
粗
食
で
、
決
し
て
栄
養
バ
ラ

ン
ス
の
い
い
食
事
と
は
言
え
な
か
っ
た
。

　

し
か
し
、
流
通
の
発
達
に
よ
り
、
豊
富
な
食
材
が
商

店
に
並
び
、
カ
ラ
ー
テ
レ
ビ
の
普
及
と
共
に
料
理
番
組

や
コ
マ
ー
シ
ャ
ル
の
影
響
を
受
け
て
、
家
庭
で
の
献
立

の
レ
パ
ー
ト
リ
ー
も
格
段
に
増
え
た
。
肉
や
パ
ン
、
牛

乳
な
ど
が
日
常
的
に
食
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
洋
風
メ

ニ
ュ
ー
も
た
び
た
び
取
り
入
れ
ら
れ
て
い
た
。

　

１
９
９
０
年
、
２
０
０
５
年
で
は
、
御
飯
に
代
わ
る

主
食
と
し
て
パ
ン
、
魚
介
類
に
代
わ
る
た
ん
ぱ
く
源
と

し
て
肉
類
が
定
着
し
、
油
脂
類
、
乳
製
品
の
割
合
が
高

い
だ
け
で
な
く
、
丼
も
の
や
ス
パ
ゲ
テ
ィ
ー
と
い
っ
た

単
品
形
式
で
の
献
立
も
多
く
な
っ
て
い
る
。
こ
れ
ら
の

特
徴
か
ら
見
て
も
、
１
９
７
５
型
和
食
は
「
欧
米
食
に

偏
っ
た
近
年
の
食
事
」と「
粗
食
」の
中
間
に
あ
り
、「
多

少
欧
米
化
し
た
和
食
」
と
い
う
ス
タ
イ
ル
が
最
も
健
康

的
な
食
事
で
あ
っ
た
と
考
え
ら
れ
る
。

　

で
は
、
具
体
的
に
ど
の
よ
う
な
点
に
、
健
康
有
益
性

が
あ
る
の
だ
ろ
う
か
。
１
９
７
５
年
の
献
立
を
見
る

と
、
品
数
が
多
く
、
少
し
ず
つ
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を
食

べ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
る
。
そ
れ
に
よ
り
、
消
化
吸
収

の
ス
ト
レ
ス
や
、
脂
質
の
摂
り
過
ぎ
が
抑
え
ら
れ
て
い

る
。
ま
た
、
御
飯
と
汁
物
に
和
食
の
お
か
ず
一
辺
倒
で

は
な
く
、
洋
風
メ
ニ
ュ
ー
を
交
え
る
こ
と
で
品
数
が
増

え
、
よ
り
バ
ラ
ン
ス
が
良
く
な
っ
て
い
る
。
肉
は
1
日

お
き
程
度
の
頻
度
で
脂
質
を
抑
え
、
健
康
効
果
が
高
い

と
さ
れ
る
Ｅ
Ｐ
Ａ
や
Ｄ
Ｈ
Ａ
な
ど
の
オ
メ
ガ
３
系
脂
肪

酸
を
豊
富
に
含
む
魚
類
を
頻
繁
に
食
べ
て
い
る
。
さ
ら

に
豆
類
、
海
藻
類
、
果
物
を
多
く
摂
取
し
て
い
る
こ
と

が
わ
か
る
。

1960 年1975 年2005 年

1 日目 2日目 3日目 4日目 5日目 6日目 7日目

朝

御飯

鮭の塩焼き

納豆

白菜と
もやしの
味噌汁

レーズンパン

オムレツ　

ソーセージ
とキャベツ
のソテー　

果物

牛乳

御飯

鯵の干物　

あさりと
小松菜の煮浸し　

花豆の甘煮　

茄子の味噌汁

トースト　

ベーコンエッグ

フルーツ
ヨーグルト

御飯

卵焼き

納豆

キャベツと
油揚げの
味噌汁

トースト

茹で卵

ブロッコリー
のツナサラダ

果物

牛乳

御飯

あさりと
キャベツの
酒蒸し

納豆

豆腐と油揚げ
の味噌汁

昼
きつね
うどん

果物

チャーハン　

わかめスープ

焼きそば　

フルーツみつ豆

さつまいも御飯

高野豆腐の
含め煮

豚汁

親子丼

紅白なます

佃煮

御飯

茄子の
そぼろ炒め　

ひじきの煮物

サンドイッチ

コンソメスープ

果物

夕

御飯

肉じゃが　

モズク酢　

キャベツと
卵のすまし汁

御飯

筑前煮

冷や奴

ほうれんそう
と油揚げの
味噌汁

御飯

クリームシチュー

白菜と
干し海老の
お浸し

きゅうりと
ひじきの和え物

御飯

鯖の味噌煮　

五目豆

白菜と
わかめの
すまし汁

御飯

鯵の南蛮漬け　

味噌田楽

かぼちゃと
小松菜の
すまし汁

御飯

鰈の煮つけ　

おからの炒り煮

里芋と大根
の味噌汁

御飯

刺身

薩摩揚げと
白菜の煮物

白和え

朝食はパンの頻度も増えてきてはいるものの、全体的には麺類もそれほど多くはなく、１日の中で 2 食は御飯とおかず、汁物（煮物）を食している。洋風メ
ニューを織り交ぜながらも、主菜は魚料理が中心で、揚げ物は少なく、酢の物や白和えなど副菜もしっかりと摂っている傾向にある
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最もカロリーを摂っていた時代、
日本人は最もスリムで 健 康だった！何が不足？ 何が過 剰？ 現代の食生活

厚
生
労
働
省
の
調
査
結
果
で
は
、
成
人
男
性
全
体

の
肥
満
の
割
合
は
、
１
９
７
５
年
の
約
17
％

に
対
し
、
２
０
０
５
年
で
は
約
30
％
に
増
加
し
て
い

る
。
体
重
（
㎏
）
÷
身
長
（
cm
）
÷
身
長
（
cm
）
で
算
出

す
る
Ｂ
Ｍ
Ｉ
（
ボ
デ
ィ
マ
ス
指
数
）
を
見
て
も
、
40

代
男
性
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ
平
均
値
は
１
９
７
５
年
＝
22
・
４
、

１
９
９
０
年
＝
23
・
３
、２
０
０
５
年
＝
24
・
４
と
上

が
り
続
け
て
い
る
。
Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
22
が
最
も
病
気
に
か
か

り
く
い
と
さ
れ
て
お
り
、
１
９
７
５
年
の
「
22
・
４
」

と
い
う
数
値
は
ほ
ぼ
理
想
的
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
る
。

　

で
は
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
の
増
加
に
比
例
し
て
、
1
日
1
人
あ

た
り
の
総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
増
え
て
い
る
か
と
い
う
と

そ
う
で
は
な
い
。
む
し
ろ
１
９
７
５
年
は
、
戦
後
最
も

多
く
カ
ロ
リ
ー
を
摂
っ
て
い
た
時
代
で
、
以
降
は
ど
ん

ど
ん
下
が
る
一
方
だ
っ
た
の
だ
。
つ
ま
り
、
１
９
７
５

年
の
食
事
に
は
、
代
謝
を
良
く
し
、
肥
満
を
抑
え
る
効

果
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
る
。事
実
、東
北
大
学
研
究
チ
ー

ム
に
よ
る
マ
ウ
ス
実
験
で
は
、
１
９
７
５
年
群
が
最
も

代
謝
が
活
発
に
な
り
、
内
臓
脂
肪
が
少
な
い
こ
と
が
わ

か
っ
た
。
体
重
で
比
較
し
て
も
１
９
７
５
年
群
で
は
平

均
約
46
グ
ラ
ム
な
の
に
対
し
、
２
０
０
５
年
群
は
約
56

グ
ラ
ム
で
、
こ
の
10
グ
ラ
ム
の
差
は
人
間
に
換
算
す
る

と
、
お
よ
そ
８
㎏
に
相
当
す
る
。

　

パ
ン
や
麺
類
、
砂
糖
な
ど
、
吸
収
の
速
い
食
べ
物
は

血
糖
値
が
上
が
り
や
す
く
、
す
い
臓
か
ら
イ
ン
ス
リ
ン

が
大
量
に
放
出
さ
れ
る
。
イ
ン
ス
リ
ン
は
、
糖
を
脂
肪

と
し
て
取
り
込
む
働
き
が
あ
り
、
脂
肪
を
溜
め
や
す
く

な
っ
て
し
ま
う
が
、
御
飯
を
中
心
と
し
た
１
９
７
５
年

型
和
食
は
、
血
糖
値
を
上
げ
に
く
く
、
イ
ン
ス
リ
ン
が

出
に
く
い
。
食
事
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
熱
と
し
て
放
出
す

る
ほ
う
に
、
自
然
と
体
が
変
わ
っ
て
い
く
た
め
、
総
摂

取
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
て
も
肥
満
に
な
る
こ
と
が
少
な

か
っ
た
の
だ
。

１
９
７
５
年
型
和
食
の
優
れ
た
健
康
有

益
性
を
知
る
と
同
時
に
、
改
め
て
今
の

日
本
人
の
食
事
は
、「
世
界
一
の
長
寿
国
」
を
支

え
る
理
想
的
な
食
事
と
は
言
え
ず
、
医
療
の
発

展
に
お
い
て
保
た
れ
て
い
る
数
字
と
言
わ
れ
て

も
仕
方
の
な
い
レ
ベ
ル
に
ま
で
き
て
い
る
。

　

１
９
６
０
年
代
ま
で
の
日
本
の
食
事
は
、
品

数
が
少
な
い
こ
と
と
塩
分
が
多
い
こ
と
が
弱
点

だ
っ
た
。
そ
れ
を
欧
米
食
で
補
い
な
が
ら
、
品

数
を
豊
富
に
し
て
バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
て
い
た

1975 年

2005 年

1975 年

1965 年

1975 年

2012 年

2009 年

2012 年

2011 年

1975 年型の和食の特徴

食材別　摂取量の変化
（各 1 人あたりの消費量）

摂取カロリーと肥満率の変化

*1 日 1 人あたりの総摂取カロリー；「国民・栄養調査」（厚生労働省）
**BMI が 25 以上の成人男性の割合；「平成 19 年国民健康・栄養
調査結果の概要について」（厚生労働省）

多様性
少しずつ、いろいろなものを食べ、

主菜と副菜と合わせて 3 品以上

御
飯

脂
質

味
噌

魚
と

肉

1975 年

調理法
「煮る」「蒸す」「生」を優先し、

次いで「茹でる」「焼く」が

あり、「揚げる」「炒める」は

控えめ

調味 料
出汁や発酵系調味料（酢、醤

油、味噌、酒、みりん）を上

手く活用し、砂糖や塩の摂

取量を抑える

食材
大豆製品や魚介類、野菜（漬

物を含む）、果物、海藻、き

のこ、緑茶を積極的に摂取

し、卵、乳製品、肉も適度に

（食べ過ぎない程度に）摂取

形式
一汁三菜［主食（米）、汁物、

主菜、副菜× 2］を基本とし

て、いろいろなものを摂取

摂取カロリー *

2,226kcal

肥満率 **

17%

摂取カロリー *

1,904kcal

肥満率 **

30%

１
９
７
０
年
代
を
ピ
ー
ク
に
、
今
度
は
欧
米
化

が
進
み
、
肉
と
油
が
過
剰
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
。

　

１
９
８
０
年
代
か
ら
外
食
産
業
が
盛
ん
に

な
っ
た
こ
と
も
、
食
生
活
の
質
を
落
と
し
て
い

る
。「
早
い
、
安
い
、
う
ま
い
」
を
モ
ッ
ト
ー
に

す
る
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
や
コ
ン
ビ
ニ
食
品
、
単

品
物
チ
ェ
ー
ン
店
な
ど
で
食
事
を
済
ま
せ
る

こ
と
が
増
え
た
。
人
々
は
情
報
化
社
会
の
中
で

時
間
に
追
わ
れ
、
手
間
の
か
か
る
家
庭
料
理
や
、

家
族
団
ら
ん
の
食
事
時
間
も
削
ら
れ
て
し
ま
っ

た
。
日
本
人
の
食
の
バ
ラ
ン
ス
は
失
わ
れ
、
生

活
習
慣
病
が
は
び
こ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
だ
。

　

ま
た
、
肉
と
油
の
過
剰
摂
取
が
招
く
肥
満
や

生
活
習
慣
病
と
は
反
対
に
、
極
端
な
食
事
制
限

に
よ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
依

存
す
る
な
ど
、
偏
っ
た
食
事
で
内
臓
に
強
い
ス

ト
レ
ス
を
与
え
て
い
る
人
も
多
い
。
こ
の
ス
ト

レ
ス
に
よ
っ
て
老
化
が
促
進
さ
れ
、
健
康
が
損

な
わ
れ
て
し
ま
う
の
だ
。

　

１
９
７
５
年
の
食
事
に
回
帰
す
る
こ
と
は
、

そ
れ
ほ
ど
難
し
い
こ
と
で
は
な
い
。
御
飯
に
味

噌
汁
、
主
菜
は
ハ
ン
バ
ー
グ
、
酢
豚
、
刺
身
な

ど
和
洋
中
を
問
わ
ず
、
お
浸
し
や
和
え
物
な
ど

の
副
菜
、
漬
物
を
添
え
た
〝
い
ろ
い
ろ
な
も
の

を
少
し
ず
つ
〟
食
べ
る
献
立
に
毎
日
変
化
を
つ

け
れ
ば
い
い
。「
御
飯
は
太
る
」、「
味
噌
汁
は
塩

分
を
摂
り
過
ぎ
る
」
な
ど
、
単
体
レ
ベ
ル
で
追

及
す
る
こ
と
に
さ
ほ
ど
意
味
は
な
く
、
食
事
全

体
を
長
期
的
に
と
ら
え
る
こ
と
で
は
じ
め
て

「
健
康
有
益
性
」
は
意
味
を
な
す
の
だ
。

約 90kg  / 年 約 60kg  / 年

約 14kg  / 年 約 7kg  / 年

魚：94g  / 日

肉：64g  / 日

魚：74g  / 日

肉：83g  / 日

36g  / 日 55g  / 日



78

5 2 1

世界が認める和食の素晴らしさ他にもたくさんある和食の健 康効果

今
で
こ
そ
「
健
康
」
に
「
食
」
が
大
き
く
関

わ
っ
て
い
る
こ
と
は
周
知
さ
れ
て
い
る
が
、

１
９
６
０
年
代
ま
で
は
病
気
は
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
が

原
因
で
あ
り
、「
食
」
は
全
く
視
野
に
入
っ
て
い
な
か
っ

た
。
１
９
７
０
年
代
、「
食
」
と
「
健
康
」
の
関
わ
り
に

初
め
て
着
目
し
、
予
防
医
学
の
必
要
性
を
叫
ん
だ
の
が

ア
メ
リ
カ
の
上
院
議
員
、
ジ
ョ
ー
ジ
・
マ
ク
ガ
バ
ン
だ
。

　

当
時
、
ア
メ
リ
カ
で
は
糖
尿
病
や
が
ん
を
患
う
人
が

急
増
し
、
医
療
費
が
国
の
財
政
を
圧
迫
し
て
い
た
。
そ

こ
で
フ
ォ
ー
ド
大
統
領
は
１
９
７
５
年
、
上
院
に
「
栄

養
問
題
特
別
委
員
会
」
と
い
う
諮
問
機
関
を
設
け
て
国

家
規
模
の
大
調
査
を
指
示
。
こ
の
時
、
委
員
長
に
任
命

さ
れ
た
の
が
マ
ク
ガ
バ
ン
だ
っ
た
。
調
査
開
始
か
ら
２

年
後
、
上
院
に
提
出
さ
れ
た
５
０
０
０
ペ
ー
ジ
に
も
及

ぶ
報
告
書
（
マ
ク
ガ
バ
ン
レ
ポ
ー
ト
）
に
は
、
当
時
の

医
学
が
見
落
と
し
て
い
た
「
食
」
の
問
題
点
が
指
摘
さ

れ
、
食
生
活
を
見
直
す
以
外
に
国
民
が
健
康
に
な
る
方

法
は
な
い
と
断
言
し
た
。

　

世
界
中
に
衝
撃
を
与
え
た
マ
ク
ガ
バ
ン
レ
ポ
ー
ト
の

中
で
、「
世
界
で
1
ヵ
国
だ
け
理
想
的
な
食
事
を
し
て

い
る
国
が
あ
る
。
そ
れ
は
有
数
の
長
寿
国
、
日
本
で
あ

る
」
と
紹
介
し
、
肉
・
卵
・
乳
製
品
・
砂
糖
な
ど
の
摂

取
を
控
え
、「
穀
物
を
中
心
と
し
た
食
事
」
に
改
め
る
よ

う
提
案
し
た
の
だ
。

　

こ
れ
ら
の
根
拠
は
、
動
物
が
摂
る
べ
き
食
物
の
割
合

は
「
歯
の
種
類
の
比
率
」
に
あ
る
と
し
、
人
間
の
歯
の

割
合
は
、
臼
歯

：

切
歯

：

犬
歯
＝
５

：

２

：

１
。
こ
れ

を
食
事
に
当
て
は
め
る
と
、穀
類
・
豆
類
が「
５
」、野
菜
・

海
藻
が
「
２
」、
肉
と
魚
が
「
１
」
と
な
る
。
当
時
の
ア

メ
リ
カ
の
食
事
は
肉
が
多
く
「
３

：
１

：

３
」
に
ま
で

崩
れ
て
い
た
。
こ
う
し
た
マ
ク
ガ
バ
ン
レ
ポ
ー
ト
が
功

を
奏
し
て
食
生
活
の
改
善
が
進
み
、
１
９
９
０
年
に
は
、

ア
メ
リ
カ
の
が
ん
死
亡
率
が
初
め
て
下
が
り
、「
建
国

以
来
の
快
挙
」
と
評
価
さ
れ
た
。

日
本
人
の
死
因
第
１
位
は
、
が
ん
で

あ
る
。
１
９
８
１
年
か
ら
、
死
因

ト
ッ
プ
の
座
を
守
り
続
け
、
が
ん
羅
患
者

（
新
た
に
が
ん
に
か
か
っ
た
人
）
数
は
増
え

続
け
て
い
る
。
２
０
１
０
年
に
は
約
81
万
人

で
、
こ
れ
は
１
９
８
５
年
の
お
よ
そ
２
倍
に

も
及
ぶ
。
２
０
２
０
年
に
は
、
が
ん
患
者
が

１
２
０
万
５
千
人
に
ま
で
増
え
る
と
予
測
さ

れ
て
い
る
。

　

糖
尿
病
も
今
や
日
本
の
国
民
病
で
あ
る
。

予
備
軍
も
含
め
、
成
人
の
5
人
に
1
人
は
血

糖
値
に
問
題
を
抱
え
て
い
る
と
い
う
現
状
だ
。

ま
た
、
高
齢
化
と
共
に
認
知
症
患
者
が
急
増

し
、
65
歳
以
上
の
高
齢
者
に
対
す
る
認
知
症

患
者
の
割
合
は
、
２
０
１
２
年
の
７
人
に
１

人
か
ら
２
０
２
５
年 

に
は
５
人
に
１
人
に

増
え
る
と
見
込
ま
れ
て
い
る
。
高
齢
化
に
伴

う
認
知
症
患
者
の
増
加
へ
の
対
応
は
、
今
や

世
界
共
通
の
課
題
と
な
っ
て
い
る
の
だ
。

　

先
の
マ
ク
ガ
バ
ン
レ
ポ
ー
ト
を
き
っ
か
け

に
、
病
気
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
か
ら
治
す
従

来
の
「
治
療
医
学
」
に
対
し
て
、
病
気
に
な

り
に
く
い
心
身
を
作
る
こ
と
を
目
的
と
し
た

「
予
防
医
学
」
の
研
究
が
進
ん
で
い
る
。
こ

の
よ
う
な
気
運
に
関
係
な
く
、
健
康
的
な
食

事
を
摂
る
こ
と
で
病
気
を
予
防
し
、
治
療
し

よ
う
と
す
る
「
医
食
同
源
」
の
思
想
は
、
以

前
の
日
本
で
は
当
た
り
前
に
あ
っ
た
は
ず
だ
。

そ
れ
が
、
時
代
の
変
化
と
共
に
崩
れ
、
か
つ

て
ア
メ
リ
カ
が
陥
っ
た
よ
う
に
日
本
も
医
療

費
が
財
政
を
圧
迫
す
る
状
況
に
あ
る
。

　

１
９
７
５
年
型
和
食
を
ヒ
ン
ト
に
、「
自

分
の
体
は
自
分
で
守
る
」
と
い
う
発
想
を
、

食
卓
に
回
帰
さ
せ
な
く
て
は
い
け
な
い
。

マクガバンレポートでは、動物が摂るべき食物の割合は「歯の
種類の比率」にあると説かれている。ライオンなどの肉食動物
は獲物を捕らえるための犬歯が発達し、キリンなどの草食動物
は草や木を噛むための門歯が発達し、ヒグマなどの雑食動物は

臼歯

穀 類・豆類 肉類・魚類野菜類・海藻 類

切歯
：

：

：

：

犬歯

寿 命が 10 0 歳になる！
1975 年群は 2005 年群に比べ、寿命がおよそ 2
割も延びた。1975 年型和食の特徴は 2 つ。一つ
目は代謝が活発になること。そして二つ目は体
への負担が小さいことだ。様々な食材をバラン
スよく食べると、内臓にかかるストレスが軽減
される。そのため生活習慣病の発症が抑えられ、
健康で長生きできるのである。

がんの発症 1/4
食べ物を消化吸収する際の体へのストレスが、
がん細胞の発生にも大きく影響していると考え
られる。研究対象のマウスによる肝がんの発症
数は、2005 年群の 20 匹（80％）に対し、1975
年群は 4 匹（20％）という結果が出た。

肌の老化をＳＴＯＰ
偏った食事や睡眠不足などのストレスが細胞分
裂のサイクルを早め、それによって老化を促す
遺伝子が発現し、肌のトラブルが起こりやすい。
マウスによる皮膚と被毛の点数評価が示す老化
速度は、1975 年群より 2005 年群のほうが約 2
倍速いという結果が出た。

糖尿病リスク 1/5
1960 年に約 20 万人だった日本の糖尿病患者数
は、2012 年には予備軍も含めて約 2,020 万人に
まで増加。研究対象のマウスでは、1975 年群の
血糖値は下がり、糖尿病のかかりやすさを示す
インスリン抵抗性指標も、2005 年群に比べて 5
分の１近くまで減少した。

認知症リスク 1/4
オメガ 3 系の脂肪酸が含まれる魚、豆腐や納豆
などの大豆食品、野菜を日常的に食べることで
脳の老化は抑制できる。マウスの記憶力を調査
するパッシブアボイダンス（受動的回避試験）
では、2005 年群は、1975 年群の 4 倍も速く脳
が衰えたという結果が出た。

1960

14

12

10

8

6

4

2

0
1975 1990 2005（年）

速 （点）

老
化
速
度

遅

歯の構成と和食の食材比率との関係

これらの中間的な形をしている。人間の歯の割合は、臼歯：切
歯：犬歯＝ 5：2：1。これを食べ物に当てはめて、食事全体の
62.5％を穀類・豆類、25％を野菜・海藻、12.5％を肉と魚で摂
取するのが理想的だと提唱した。

5 2 1

『昭和 50 年の食事で、
その腹は引っ込む：
なぜ 1975 年に日本人が家で

食べていたものが理想なのか』
都築毅 著 (2015) 講談社

東北大学大学院農学研究科 准教授

都築毅
つづきつよし：1975 年愛知県豊田市生ま
れ。宮城大学食産業学部助手、同助教を経
て、2008 年から現職。主に生活習慣病や老
化性疾患の予防を目的とし、食事や食品の
機能性や健全性の研究を行っている。第 13
回杉田玄白奨励賞、日本農芸化学会奨励賞、
日本栄養・食糧学会奨励賞、等受賞多数

こちらの本の内容を元に
構成しています

和食と健 康をテーマに
実践した 5 つの事例を
紹介します
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給
食
に

多
彩
な
食
材
を

取
り
入
れ
る

季
節
の
も
の
で
具
だ
く
さ
ん
に
。

多
様
な
食
材
の
持
ち
味
が

出
汁
の
力
で
相
乗
効
果
を
生
み
出
す
。

そ
れ
は
、
お
い
し
さ
が
増
す
だ
け
で
な
く

内
臓
へ
の
ス
ト
レ
ス
を
抑
え
た

賢
い
食
事
の
在
り
方
で
も
あ
っ
た
。

DATA

対象地：東京都大田区
対象校：大田区立赤松小学校
提供食数：500 食
米飯給食回数：週 3.0 回
米飯炊飯方式：自校炊飯
献立方法：独立献立
教科・領域：家庭科

学校栄養職員

岡田江美
おかだえみ：ひと手間かか
る献立も調理員さんとの良
いチームワークで実現。校
内には五節句や和食の型、
旬の食材クイズなどを掲示
し、児童に和食に親しんで
もらう工夫を凝らす

日本料理 TAKEMOTO

武本賢太郎
たけもとけんたろう：1970
年神奈川県横浜市生まれ。

「金田中 本店」で 18 年修
行を積み、「向島料亭 水野」
に料理長として就任。2009
年に代官山に「日本料理 
TAKEMOTO」を開店

食
材
の
数
が
増
え
れ
ば

健
康
有
益
性
も
高
く
な
る

　

11
月
24
日
、
和
食
の
日
で
あ
る
こ
の
日
、
赤

松
小
学
校
の
給
食
室
を
訪
れ
た
の
は
、
代
官

山
に
「
日
本
料
理 
Ｔ
Ａ
Ｋ
Ｅ
Ｍ
Ｏ
Ｔ
Ｏ
」
を

構
え
る
武
本
賢
太
郎
さ
ん
だ
。
和
食
給
食
応

援
団
が
テ
ー
マ
に
掲
げ
た
「
和
食
と
健
康
」
に

因
み
、
少
し
ず
つ
、
い
ろ
い
ろ
な
食
材
を
使
っ

た
献
立
を
考
案
し
、
学
校
栄
養
職
員
の
岡
田

先
生
と
準
備
を
重
ね
て
き
た
。
し
か
し
、
実
施

直
前
に
一
部
の
食
材
の
価
格
が
高
騰
し
た
た

め
、
水
菜
を
減
ら
し
て
キ
ャ
ベ
ツ
に
、
舞
茸
を

減
ら
し
て
え
の
き
茸
に
置
き
換
え
る
こ
と
と

な
っ
た
。
食
材
の
代
用
は
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
捉

え
ら
れ
が
ち
だ
が
、
全
体
量
は
そ
の
ま
ま
に

食
材
の
品
目
数
が
増
え
る
こ
と
は
、
健
康
有

益
性
を
語
る
上
で
む
し
ろ
プ
ラ
ス
と
な
る
。

　

で
は
、
品
目
数
と
健
康
と
の
関
係
性
は
ど

こ
に
あ
る
の
か
。
80
年
代
半
ば
、
当
時
の
厚
生

省
が
「
健
康
の
た
め
に
一
日
30
品
目
を
食
べ

ま
し
ょ
う
」
と
提
唱
し
た
こ
と
で
、
食
材
の
種

類
が
多
い
ほ
う
が
健
康
的
だ
と
周
知
さ
れ
始

め
た
。
現
在
は
「
一
日
30
品
目
」
と
い
う
数
の

目
安
は
な
い
も
の
の
、
厚
生
労
働
省
は
「
主
食
、

主
菜
、
副
菜
を
基
本
に
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
」

「
多
様
な
食
品
を
組
み
合
わ
せ
ま
し
ょ
う
」
と

い
う
指
針
で
示
し
て
い
る
。

　

東
北
大
学
大
学
院
の
都
築
准
教
授
に
よ
る

と
、
同
じ
食
べ
物
は
吸
収
機
構
（
食
べ
物
を

体
内
に
吸
収
す
る
回
路
）
を
一
つ
し
か
使
わ

な
い
が
、
品
目
が
複
数
に
な
れ
ば
吸
収
機
構

が
異
な
り
分
担
さ
れ
て
、
内
臓
に
加
わ
る
ス

ト
レ
ス
が
軽
減
で
き
る
と
い
う
。
こ
の
内
臓

に
加
わ
る
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
、
が
ん
な
ど

生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
と
考
え
ら

れ
て
お
り
、
特
に
食
の
欧
米
化
が
進
ん
だ
近

〔上〕お米と水の入ったガラス鍋を火にかけ、どんな変化が起こるかを楽しみに待つ
〔右〕朝一番、武本さんは給食室で出汁の引き方をアドバイスしながら、調理員さんに現場での課題等に
ついて話を聞いた

〔左〕自分たちで炊いた御飯の味は格別。給食の御飯も残さず食べた

大
田
区
立
赤
松
小
学
校
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5
年
生
と
和
食
に
つ
い
て
語
り
、

出
汁
の
引
き
方
を
直
伝

　

3
時
間
目
、
音
楽
室
に
集
合
し
た
5
年
生

3
ク
ラ
ス
の
児
童
に
迎
え
ら
れ
た
武
本
さ
ん
は
、

講
演
の
中
で
和
食
の
魅
力
を
「
お
い
し
い
も
の

は
世
の
中
に
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
や
っ
ぱ

り
落
ち
着
く
の
は
、
家
庭
で
食
べ
る
〝
御
飯
・

味
噌
汁
・
お
か
ず
〟
な
ん
で
す
よ
ね
」
と
語
っ

た
。
一
方
で
、
お
客
様
を
お
も
て
な
し
す
る
料

理
人
の
立
場
か
ら
、
器
に
も
四
季
が
あ
る
こ

と
や
、
コ
ー
ス
料
理
を
提
供
す
る
う
え
で
ど

の
よ
う
な
工
夫
が
あ
る
の
か
を
説
明
し
た
。

　
「
熱
い
も
の
は
熱
い
う
ち
に
、
冷
た
い
も
の

は
冷
た
い
う
ち
に
食
べ
る
の
が
一
番
お
い
し

い
で
す
か
ら
、
料
理
の
量
や
出
す
タ
イ
ミ
ン

グ
も
大
切
で
す
。
熱
い
汁
も
の
な
ど
は
控
え

め
の
量
で
よ
そ
い
ま
す
が
、
器
い
っ
ぱ
い
に

入
れ
ら
れ
て
出
て
き
た
ら
ど
う
で
す
か
？
」

と
問
い
か
け
る
武
本
さ
ん
に
、「
熱
く
て
持
て

な
い
し
、
口
を
つ
け
ら
れ
な
い
」「
お
腹
い
っ

ぱ
い
に
な
る
と
思
う
」
と
答
え
、
納
得
す
る

児
童
た
ち
。
和
食
に
は
、
季
節
の
味
や
風
情

だ
け
で
な
く
、
細
や
か
な
心
配
り
に
よ
っ
て
、

食
べ
る
人
の
心
を
満
た
す
力
が
あ
る
こ
と
を

理
解
し
た
。
そ
の
後
、「
今
の
時
期
、
お
す
す

め
の
食
材
は
？
」「
和
食
料
理
人
と
し
て
の
や

り
が
い
は
？
」
と
質
疑
応
答
で
盛
り
上
が
り
、

大
人
に
な
っ
た
ら
武
本
さ
ん
の
お
店
に
食
べ

に
行
く
こ
と
を
宣
言
す
る
児
童
が
続
出
し
た
。

　

4
時
間
目
、
武
本
さ
ん
は
5
年
生
の
1
ク

ラ
ス
と
共
に
家
庭
科
室
へ
。
こ
の
日
は
ガ
ラ

ス
鍋
で
御
飯
を
炊
き
、
煮
干
し
出
汁
を
引
い

て
味
噌
汁
を
作
る
と
い
う
調
理
実
習
が
あ
り
、

御
飯
が
炊
け
る
ま
で
の
間
、
武
本
さ
ん
に
よ

る
昆
布
と
鰹
の
合
わ
せ
出
汁
の
実
演
が
行
わ

れ
た
。

年
は
、
肉
と
油
の
摂
取
が
多
く
、
そ
の
偏
り

が
内
臓
に
と
っ
て
強
い
ス
ト
レ
ス
と
な
っ
て

い
る
そ
う
だ
。
内
臓
に
無
理
を
さ
せ
な
い
給

食
を
提
供
す
る
こ
と
が
、
児
童
生
徒
た
ち
の

健
康
を
支
え
て
い
く
こ
と
に
も
繋
が
る
。
少

し
ず
つ
、
い
ろ
い
ろ
な
食
材
を
使
っ
た
和
食

献
立
で
あ
れ
ば
、
内
臓
へ
の
負
担
も
少
な
く
、

消
化
吸
収
が
緩
や
か
に
行
わ
れ
る
た
め
腹
持

ち
の
良
い
理
想
的
な
食
事
と
言
え
る
の
だ
。

　
「
お
い
し
い
出
汁
さ
え
あ
れ
ば
、
何
で
も
で

き
る
」
が
持
論
の
武
本
さ
ん
に
と
っ
て
、
食

材
の
変
更
は
何
ら
問
題
で
は
な
い
。
給
食
室

に
出
汁
の
い
い
香
り
が
漂
う
と
同
時
に
、
10

種
余
り
の
野
菜
類
が
次
々
と
切
り
刻
ま
れ
て

ボ
ウ
ル
や
鍋
に
収
ま
っ
て
い
く
。
食
材
を
ふ

ん
だ
ん
に
使
用
し
た
献
立
を
提
供
し
た
い
と

い
う
思
い
は
あ
る
も
の
の
、
シ
ン
ク
で
の
洗

浄
や
片
付
け
に
手
間
と
時
間
が
か
か
る
ほ
か
、

ボ
ウ
ル
や
ザ
ル
が
足
り
な
く
な
る
こ
と
も
あ

る
。
し
か
し
、
い
ざ
始
ま
っ
て
み
れ
ば
調
理
員

さ
ん
た
ち
は
慣
れ
た
手
つ
き
で
時
間
を
押
す

こ
と
な
く
調
理
を
遂
行
。
20
品
目
近
い
食
材

を
使
用
し
、
里
芋
と
に
ん
じ
ん
が
ゴ
ロ
ゴ
ロ

入
っ
た
カ
レ
ー
風
味
の
鯖
の
味
噌
煮
を
主
菜

に
、
さ
つ
ま
い
も
の
け
ん
ち
ん
汁
、
き
の
こ
と

水
菜
と
キ
ャ
ベ
ツ
の
煮
浸
し
を
完
成
さ
せ
た
。

　

和
食
の
良
い
と
こ
ろ
は
、
必
ず
し
も
水
菜

で
な
く
て
は
い
け
な
い
、
舞
茸
で
な
く
て
は

い
け
な
い
、
と
い
う
材
料
の
制
限
が
少
な
く
、

出
汁
の
う
ま
味
で
味
が
ま
と
ま
り
や
す
い
点

に
あ
る
。
ま
た
、
時
間
や
道
具
が
限
ら
れ
る
給

食
調
理
に
お
い
て
は
、
汁
物
や
お
か
ず
を
具

だ
く
さ
ん
に
仕
上
げ
る
こ
と
で
、
そ
れ
ほ
ど
作

業
の
負
担
に
な
ら
な
い
こ
と
を
武
本
さ
ん
の

献
立
か
ら
改
め
て
実
感
す
る
機
会
と
な
っ
た
。

〔上〕給食前の休み時間、校庭で元気いっぱい遊ぶ児童たち。適度な運動と正しい食事、両者が合わさってこそ健康な身体が育成される
〔右〕真昆布と二種類の鰹節を見せながら、料理によって使い分ける出汁について解説した
〔左〕味噌を溶かし、味見をしながら調節して完成

　

武
本
さ
ん
は
鰹
節
の
袋
を
両
手
に
持
ち
、

し
っ
か
り
と
し
た
味
付
け
の
煮
物
な
ど
に
使

う
色
の
濃
い
鰹
節
と
、
お
吸
い
物
な
ど
に
使

う
色
の
薄
い
鰹
節
が
あ
る
こ
と
を
説
明
し
た
。

そ
し
て
、
あ
ら
か
じ
め
昆
布
を
水
に
浸
し
て

お
い
た
２
つ
の
鍋
を
火
に
か
け
る
と
、
２
種

類
の
鰹
節
を
別
々
に
加
え
て
出
汁
を
引
い

て
見
せ
た
。
鍋
か
ら
立
ち
上
る
湯
気
に
顔
を

近
づ
け
、「
い
い
匂
い
～
」
と
目
を
細
め
た
り
、

出
汁
を
試
飲
し
な
が
ら
う
ま
味
の
広
が
り
に

頷
い
た
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
感
性
で
出
汁
と
向

き
合
う
児
童
た
ち
。
さ
っ
そ
く
、
班
に
分
か
れ

て
昆
布
と
鰹
の
合
わ
せ
出
汁
、
そ
し
て
煮
干

し
出
汁
の
実
習
か
ら
取
り
掛
か
っ
た
。

　

煮
干
し
出
汁
で
大
根
と
油
揚
げ
の
味
噌
汁

を
完
成
さ
せ
た
と
こ
ろ
で
チ
ャ
イ
ム
が
鳴
り
、

武
本
さ
ん
が
献
立
を
立
て
た
給
食
が
家
庭
科

室
へ
と
運
ば
れ
て
き
た
。
児
童
た
ち
は
自
ら

調
理
し
た
御
飯
と
味
噌
汁
の
試
食
を
兼
ね
た

ス
ペ
シ
ャ
ル
な
給
食
を
前
に
、
い
つ
も
以
上

に
大
き
な
声
で
「
い
た
だ
き
ま
す
！
」
と
挨

拶
し
、
武
本
さ
ん
と
共
に
喫
食
を
楽
し
ん
だ
。

「
お
い
し
い
け
ど
、
お
腹
が
パ
ン
パ
ン
！
」
と

い
う
声
が
上
が
り
な
が
ら
も
、
見
事
に
完
食
。

出
汁
の
香
り
に
包
ま
れ
、
お
腹
い
っ
ぱ
い
の

和
食
の
日
と
な
っ
た
。



1314

古
代
中
国
の
食
事
の
影
響
を
受
け
た
和

食
に
は
、
五
味
・
五
色
で
体
の
調
子

を
整
え
る
と
い
う
考
え
方
が
根
付
い
て
い
る
。

「
い
ろ
ん
な
も
の
を
少
し
ず
つ
」
と
い
う
課
題

に
対
し
、
武
本
さ
ん
は
こ
の
五
味
・
五
色
の

考
え
方
を
取
り
入
れ
て
栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
優

れ
た
献
立
を
提
案
し
た
。
野
菜
だ
け
で
も
10

種
類
以
上
使
用
し
、
副
菜
の
お
浸
し
に
少
量

の
酢
を
加
え
る
、
汁
物
の
具
材
を
胡
麻
油
で

大
田
区
立
赤
松
小
学
校
の
給
食

炒
め
る
な
ど
、
調
味
料
の
種
類
も
増
や
し
た
。

食
材
の
品
目
を
増
や
す
の
は
簡
単
な
こ
と
で

は
な
い
が
、
調
味
料
の
使
い
方
を
工
夫
し
た

り
、
下
茹
で
な
ど
の
下
処
理
を
必
要
と
し
な

い
食
材
を
活
用
し
た
り
す
る
こ
と
で
、
健
康

的
な
和
食
給
食
の
提
供
が
可
能
と
な
る
。
彩

り
豊
か
で
い
ろ
ん
な
味
を
楽
し
め
る
献
立
は
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
も
整
い
や
す
い
と
い
え
る
だ

ろ
う
。

材　料  

さつまいも  ...........................  20.00g
豆腐 .......................................  20.00g
こんにゃく  .............................  8.00g
ごぼう  .....................................  6.00g
薄揚げ  .....................................  5.00g
胡麻油  .....................................  0.50g

作り方

① さつまいも、豆腐、こんにゃく、ごぼう、薄揚げを一口大に切り、胡麻油
で炒める。
② 糸三つ葉を刻む。
③ 〔1〕に出汁と調味料を加え、火を通す。   
④ 〔3〕に〔2〕を入れる。

さつまいものけんちん汁
糸三つ葉  .................................  3.00g
○合わせ出汁
　水 .....................................  100.00g
　昆布  .....................................  0.80g
　鰹節  .....................................  2.00g
○調味料
　薄口醤油  .............................  4.00g
　本みりん  .............................  1.50g

材　料  

しめじ  ...................................  12.00g 
えのき茸  ...............................  12.00g 
舞茸 .......................................  12.00g 
水菜 .........................................  7.50g 
キャベツ  .................................  7.50g 
○合わせ出汁
　水 .......................................  40.00g 
　昆布  .....................................  0.20g 
　鰹節  .....................................  0.80g 
○調味料
　酢 .........................................  3.00g 
　薄口醤油  .............................  4.00g 
　本みりん  .............................  2.00g

作り方

① しめじ、えのき茸、舞茸をほぐし、
出汁と調味料で炊く。
② 水菜とキャベツを一口大に切り、
茹でる。
③ 冷ました〔1〕に〔2〕を加える。

きのこと水菜の酢浸し

材　料  

鯖  ..........................................  40.00g 
濃口醤油  .................................  2.00g 
でん粉  .....................................  5.00g 
油  ............................................  5.00g 
里芋 .......................................  35.00g 
にんじん  ...............................  15.00g 
しょうが  .................................  0.80g 
○合わせ出汁
　水 .......................................  40.00g 
　昆布  .....................................  0.32g 

作り方

① 鯖を一口大に切り、濃口醤油で洗い、でん粉をつけて揚げる。 
② 里芋、にんじんを一口大に切り、しょうがを薄切りにする。 
③ 〔2〕、合わせ出汁、調味料 A を合わせ、火にかける。 
④ 〔3〕の具材に火が通る前に調味料 B を加えて煮詰める。 
⑤ 〔4〕に〔1〕を入れ、絡める。

　鰹節  .....................................  0.83g 
○調味料 A
　砂糖  .....................................  2.00g 
　酒 .........................................  2.00g 
○調味料 B
　濃口醤油  .............................  1.50g 
　赤味噌  .................................  2.50g 
　白味噌  .................................  2.50g 
　カレー粉  .............................  0.30g

鯖と里芋のカレー味噌煮

【主食】　白御飯

【主菜】　鯖と里芋のカレー味噌煮

【副菜】　きのこと水菜の酢浸し

【汁物】　さつまいものけんちん汁
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麹
菌
の
力
で
お
い
し
く
な
る

味
噌
っ
て
す
ご
い

　
「
ふ
た
つ
の
ア
ル
プ
ス
が
き
れ
い
な
町
」
と

描
か
れ
た
横
断
幕
が
か
か
る
歩
道
橋
の
先
に
、

飯
島
小
学
校
は
あ
る
。
上
伊
那
郡
飯
島
町
周

辺
は
、
西
に
中
央
ア
ル
プ
ス
の
南
駒
ヶ
岳
、
東

に
南
ア
ル
プ
ス
の
連
山
を
仰
ぎ
、
雄
大
で
美

し
い
景
色
が
広
が
る
地
域
。
そ
の
清
涼
な
気

候
と
豊
富
で
お
い
し
い
地
下
水
脈
は
、
味
噌

づ
く
り
に
も
大
い
に
活
か
さ
れ
、
長
野
県
で

の
味
噌
の
生
産
量
は
国
内
シ
ェ
ア
の
40
％
以

上
を
占
め
て
い
る
。

　

2
月
下
旬
、
2
年
生
2
ク
ラ
ス
を
対
象
に
、

飯
田
市
で
日
本
料
理 

柚
木
元
を
営
む
萩
原
貴

幸
さ
ん
と
、
地
元
味
噌
メ
ー
カ
ー
に
よ
る
食

育
授
業
が
二
部
構
成
で
実
施
さ
れ
た
。

　

味
噌
を
テ
ー
マ
に
図
工
室
で
行
わ
れ
た
食

育
授
業
で
は
、
仙
台
・
信
州
・
東
海
・
西
京
・

九
州
と
地
図
上
に
用
意
さ
れ
た
５
つ
の
味
噌

が
、
米
、
麦
、
大
豆
の
ど
れ
を
原
料
に
製
造
さ

れ
て
い
る
か
を
考
え
た
。
そ
し
て
、
仕
込
み
を

終
え
て
か
ら
置
い
て
お
く
時
間
（
熟
成
期
間
）

が
長
い
か
短
い
か
を
、
５
つ
の
味
噌
を
ま
じ

ま
じ
と
見
な
が
ら
考
え
た
。「
味
噌
の
色
が
関

係
し
て
い
る
ん
じ
ゃ
な
い
？
」「
に
お
い
も
少

し
違
う
よ
」
と
グ
ル
ー
プ
で
話
し
合
う
中
で
、

色
の
濃
い
味
噌
ほ
ど
長
い
時
間
を
か
け
て
作

ら
れ
る
と
い
う
答
え
を
導
き
出
し
た
。

　
「
味
噌
は
置
い
て
お
く
間
に
、
目
に
は
見
え

な
い
微
生
物
の
働
き
で
お
い
し
く
な
る
〝
発

酵
食
品
〟
で
す
。
こ
の
緑
色
の
粉
末
が
麹
菌

の
種
。
こ
れ
を
加
え
な
く
て
は
味
噌
に
は
な

り
ま
せ
ん
」
と
、
実
際
に
麹
菌
を
見
せ
て
も

ら
い
な
が
ら
説
明
を
受
け
た
。
他
に
も
醤
油
、

納
豆
、
チ
ー
ズ
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
、
児
童
た

ち
か
ら
も
ふ
だ
ん
食
べ
て
い
る
発
酵
食
品
の

〔上〕サイフォンで昆布出汁が下からぐんぐん吸い上げられ、上部の鰹節と一緒になる様子に歓声が上がる
〔右〕出汁昆布と鰹のぬいぐるみを手に、和食の要である合わせ出汁について解説した
〔左〕日本各地の味噌が何から作られているか、クイズ形式で挑戦

飯
島
町
立
飯
島
小
学
校

世
界
に
広
が
る 

味
噌
の

底
力
を
知
る

豊
か
な
自
然
環
境
と
麹
菌
の
力
で 

熟
成
発
酵
さ
れ
る
信
州
味
噌
は
、

健
康
志
向
の
高
ま
る
国
々
へ
輸
出
さ
れ
て 

和
食
ブ
ー
ム
に
大
き
く
貢
献
し
て
い
る
。 

産
地
の
誇
り
を
児
童
た
ち
の

確
か
な
知
識
に
代
え
て
、 

健
康
的
な
食
卓
を
未
来
に
継
承
し
て
い
く
。

DATA

対象地：長野県飯島町
対象校：飯島町立飯島小学校
提供食数：775 食
米飯給食回数：週 4.0 回
米飯炊飯方式：自校炊飯
献立方法：統一献立
教科・領域：生活科

学校栄養職員

原田早苗
はらださなえ：着任 8 年目。
児童に給食への感謝の気
持ちを持ってもらいたいと
日々励む。今回の献立実現
に向けて、萩原さんや調理
員さんと試行錯誤をし、デ
ザートにも挑戦した

日本料理 柚木元

萩原貴幸
はぎわらたかゆき：1978 年
長野県飯田市生まれ。「招福
楼」にて修行後、実家の「日
本料理 柚木元」入店。「和
dining 花れ」開店を機に柚
木元を継ぐ。2016 年「日本
料理 柚木元」新築移転
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〔上〕良質の植物性たんぱく質として重宝されてきた生麩。カットしたさくら麩が調理台で咲き乱れる
〔右〕講師を務める味噌づくりのプロが机を回り、各地の味噌の特徴や原料について答えを導いていく
〔左〕鰹の解体ぬいぐるみに触れながら楽しそうに学習する児童たち

名
前
が
続
々
と
挙
が
っ
た
。

　

昨
今
、
塩
麹
や
甘
酒
が
ブ
ー
ム
と
な
り
、
日

本
古
来
の
発
酵
食
品
の
健
康
効
果
が
見
直
さ

れ
て
い
る
。
こ
れ
ら
の
発
酵
食
品
の
主
な
特

長
は
、
発
酵
の
過
程
で
新
し
い
栄
養
成
分
が

生
ま
れ
る
た
め
、
栄
養
価
が
高
い
こ
と
、
酵
母

や
微
生
物
に
よ
っ
て
あ
る
程
度
消
化
さ
れ
て

い
る
た
め
、
消
化
が
良
い
こ
と
、
多
く
の
善
玉

菌
が
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、
腸
内
環
境
を
整

え
る
働
き
が
あ
る
こ
と
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
る
。

ま
た
、
味
噌
に
含
ま
れ
る
必
須
ア
ミ
ノ
酸
の

一
種
で
あ
る
メ
チ
オ
ニ
ン
に
は
、
イ
ラ
イ
ラ

を
鎮
め
る
働
き
が
あ
る
と
さ
れ
て
お
り
、
毎

日
食
べ
る
味
噌
汁
に
は
心
を
整
え
る
効
果
も

期
待
で
き
そ
う
だ
。

　

近
年
は
減
塩
志
向
を
受
け
て
味
噌
汁
の
摂

取
頻
度
は
減
少
傾
向
に
あ
る
が
、
日
本
血
圧

学
会
は
、
味
噌
汁
は
高
血
圧
の
原
因
に
な
ら

ず
、
む
し
ろ
血
管
を
若
く
保
ち
、
動
脈
硬
化

を
防
ぐ
作
用
も
あ
る
と
発
表
し
て
い
る
。
味

噌
は
、
が
ん
を
は
じ
め
と
す
る
生
活
習
慣
病
、

骨
粗
し
ょ
う
症
、
認
知
症
な
ど
の
リ
ス
ク
を

下
げ
る
食
品
と
し
て
世
界
的
に
も
注
目
さ
れ
、

健
康
志
向
の
高
ま
る
国
々
へ
の
輸
出
量
が
増

え
て
い
る
。

　

家
庭
や
学
校
で
味
噌
づ
く
り
を
経
験
し
て

い
る
飯
島
小
学
校
の
児
童
た
ち
だ
が
、
世
界

へ
と
拡
が
る
味
噌
を
地
元
の
誇
り
と
し
て
大

切
に
し
な
が
ら
、
新
た
な
視
点
で
味
わ
い
、
よ

り
知
識
を
深
め
た
い
と
目
を
輝
か
せ
た
。

出
汁
も
味
噌
も
具
材
も
、

合
わ
さ
る
か
ら
お
い
し
い

　

調
理
室
で
は
、
萩
原
さ
ん
に
よ
る
出
汁
を

テ
ー
マ
に
し
た
食
育
授
業
が
実
施
さ
れ
た
。

　

5
つ
の
味
覚
の
う
ち
、
甘
味
・
塩
味
・
酸

味
・
苦
味
に
つ
い
て
説
明
し
た
後
、「
も
う
ひ

と
つ
、
こ
れ
が
和
食
の
お
い
し
さ
の
ヒ
ミ
ツ

で
す
。
ま
ず
は
、
こ
ち
ら
を
飲
ん
で
み
て
く
だ

さ
い
」
と
、
配
ら
れ
た
の
は
出
汁
も
具
も
入
っ

て
い
な
い
味
噌
汁
。
そ
の
味
に
「
あ
ま
り
お
い

し
く
な
い
」「
ん
？
な
ん
か
薄
い
…
」
と
首
を

傾
げ
る
児
童
た
ち
。
次
に
配
ら
れ
た
昆
布
出

汁
、
さ
ら
に
鰹
出
汁
を
試
飲
し
て
も
、
そ
の
表

情
は
曇
っ
た
ま
ま
だ
。

　
「
そ
れ
ぞ
れ
に
飲
ん
で
も
あ
ま
り
お
い
し

さ
が
感
じ
ら
れ
な
い
昆
布
出
汁
と
鰹
出
汁
で

す
が
、
合
わ
さ
る
と
ど
う
で
し
ょ
う
か
？
」
と

問
い
か
け
た
萩
原
さ
ん
は
、
昆
布
出
汁
と
鰹

節
が
混
ざ
り
合
う
様
子
が
わ
か
り
や
す
い
よ

う
に
と
、
コ
ー
ヒ
ー
用
の
サ
イ
フ
ォ
ン
を
使

用
し
て
合
わ
せ
出
汁
を
引
く
実
演
を
試
み
た
。

あ
ら
か
じ
め
別
の
鍋
で
用
意
し
て
お
い
た
合

わ
せ
出
汁
が
配
ら
れ
る
と
、
口
に
含
ん
だ
児

童
た
ち
か
ら
「
さ
っ
き
と
味
が
全
然
違
う
！
」

「
こ
れ
が
一
番
好
き
！
」
と
い
う
嬉
し
い
反
応

が
次
々
に
起
こ
っ
た
。

　

萩
原
さ
ん
が
児
童
た
ち
に
実
感
し
て
も

ら
い
た
か
っ
た
〝
和
食
の
お
い
し
さ
の
ヒ
ミ

ツ
〟
と
は
、
お
い
し
さ
が
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
す

る
合
わ
せ
出
汁
の
〝
う
ま
味
〟
に
あ
る
。
鰹

だ
け
、
あ
る
い
は
昆
布
だ
け
で
引
く
出
汁
よ

り
も
格
段
に
お
い
し
く
な
る
合
わ
せ
出
汁
に
、

野
菜
や
魚
介
や
肉
な
ど
の
食
材
か
ら
引
き
出

さ
れ
る
う
ま
味
、
味
噌
や
醤
油
な
ど
の
発
酵

調
味
料
が
合
わ
さ
っ
て
、
和
食
の
お
い
し
さ

が
成
り
立
つ
こ
と
を
解
説
し
た
。
さ
ら
に
「
和

食
フ
ァ
ン
の
外
国
人
も
、
今
は
世
界
中
に
大

勢
い
ま
す
。
こ
こ
に
い
る
皆
さ
ん
に
は
和
食

の
お
い
し
さ
の
ヒ
ミ
ツ
を
理
解
し
て
も
ら
い
、

日
本
の
食
の
素
晴
ら
し
さ
を
し
っ
か
り
伝
え

ら
れ
る
存
在
に
な
っ
て
ほ
し
い
」
と
想
い
を

語
っ
た
。

　

3
・
4
時
間
目
の
食
育
授
業
を
終
え
る
と
、

萩
原
さ
ん
が
事
前
に
味
噌
を
テ
ー
マ
に
献
立

を
考
え
、
朝
か
ら
調
理
員
さ
ん
と
共
に
準
備
に

精
を
出
し
て
い
た
給
食
が
教
室
へ
と
運
ば
れ

て
き
た
。
児
童
た
ち
と
一
緒
に
喫
食
し
た
萩
原

さ
ん
は
、
鶏
肉
は
味
噌
麹
に
漬
け
る
こ
と
で
焼

い
て
も
柔
ら
か
く
、
肉
の
臭
み
も
抑
え
ら
れ
る

こ
と
や
、
味
噌
汁
は
数
種
類
の
野
菜
か
ら
う

ま
味
が
加
わ
る
こ
と
で
調
味
料
を
減
ら
す
こ

と
が
で
き
、
減
塩
効
果
に
も
繁
が
る
な
ど
、
味

噌
の
力
に
つ
い
て
解
説
し
た
。
さ
ら
に
、
副

菜
に
使
用
し
た

生
麩
は
、
秋
に

実
る
米
で
作
ら

れ
る
餅
に
対
し
、

春
に
実
る
麦
で

作
っ
た
餅
の
よ

う
な
存
在
で
あ

る
こ
と
を
例
に

出
し
て
、
季
節

に
よ
っ
て
食
べ

方
を
工
夫
し
楽

し
ん
で
い
た
昔

の
人
々
の
豊
か

な
感
性
に
つ
い

て
も
語
っ
た
。

　

児
童
た
ち
は
2
つ
の
食
育
授
業
で
学
ん
だ

こ
と
を
お
さ
ら
い
す
る
か
の
よ
う
に
、
味
噌

汁
を
じ
っ
く
り
と
味
わ
っ
た
。
ま
た
、
初
め

て
口
に
し
た
よ
も
ぎ
麩
と
さ
く
ら
麩
に
「
き

れ
ー
い
！
」「
す
ご
い
モ
チ
モ
チ
だ
よ
」
と

は
し
ゃ
ぐ
姿
や
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
と
味
噌
と
フ

ル
ー
ツ
の
相
性
は
ど
ん
な
も
の
か
と
興
味

津
々
の
表
情
も
多
く
見
ら
れ
た
。
食
を
通
し

て
学
び
と
体
験
を
繰
り
返
す
こ
と
で
、
児
童

た
ち
の
「
知
」
も
ま
た
熟
成
さ
れ
、
様
々
な
形

で
発
揮
さ
れ
て
い
く
。
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萩
原
さ
ん
は
、
主
菜
・
汁
物
・
デ
ザ
ー

ト
に
味
噌
を
使
っ
た
献
立
を
考
案
。

主
菜
の
鶏
肉
は
、
精
肉
加
工
会
社
で
前
日
か
ら

味
噌
麹
に
漬
け
て
も
ら
う
こ
と
で
、
し
っ
か
り

味
が
浸
み
込
ん
だ
軟
ら
か
い
食
感
に
。
味
噌

と
麹
と
い
う
2
つ
の
発
酵
調
味
料
の
パ
ワ
ー

で
、
鶏
肉
を
よ
り
お
い
し
く
提
供
す
る
こ
と
が

で
き
た
。
副
菜
は
よ
も
ぎ
麩
と
さ
く
ら
麩
を

飯
島
町
立
飯
島
小
学
校
の
給
食

使
い
、
春
を
感
じ
る
一
品
に
仕
立
て
た
。
汁
物

は
「
し
っ
か
り
味
噌
の
風
味
を
味
わ
っ
て
ほ
し

い
」
と
い
う
想
い
を
込
め
て
、
シ
ン
プ
ル
な
具

材
で
提
供
。
デ
ザ
ー
ト
に
は
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
の

酸
味
を
抑
え
て
コ
ク
を
出
す
た
め
に
、
隠
し
味

と
し
て
味
噌
を
使
用
し
た
。
発
酵
食
品
同
士
の

組
合
せ
は
大
変
相
性
が
良
い
。
味
噌
汁
以
外
に

も
も
っ
と
応
用
の
幅
が
広
が
り
そ
う
だ
。

材　料  

木綿豆腐  ...............................  25.00g 
玉ねぎ  ...................................  10.00g 
にんじん  .................................  6.00g 
きざみ油揚げ  .........................  5.00g 
根深ねぎ  .................................  5.00g 

作り方

① 木綿豆腐は 1cm 角に、玉ねぎは 0.5cm 幅に、にんじんはいちょう切りに
する。
② きざみ油揚げを油抜きし、根深ねぎは 3㎜の小口切りにする。わかめは水
で戻し、洗う。
③ 合わせ出汁を火にかけ、にんじん、玉ねぎ、木綿豆腐の順に入れる。
④ 〔3〕に〔2〕を入れる。
⑤ 〔4〕に味噌を溶き入れる。

豆腐とにんじん、わかめの味噌汁
わかめ（乾燥）  ........................  0.50g 
〇合わせ出汁
　水 .....................................  160.00g 
　粒昆布  .................................  0.60g 
　鰹節  .....................................  1.40g
〇調味料
　白味噌  .................................  7.80g 

材　料  

よもぎ麩  ...............................  20.00g 
さくら麩  .................................  5.00g 
なめこ  ...................................  10.00g  
〇出汁
　水 .......................................  32.00g
　粒昆布  .................................  0.40g 
　鰹節  .....................................  1.00g  
○調味料
　濃口醤油  .............................  2.00g 
　本みりん  .............................  2.00g
でん粉  .....................................  0.60g

作り方

① よもぎ麩、さくら麩を半解凍状
態で一口大に切る。
② なめこを茹で、水でぬめりをとる。
③ 〔1〕、〔2〕を合わせ出汁と調味料
で煮る。
④ 様子を見てでん粉でとろみをつ
ける。

よもぎ麩のなめこあん

材　料  

ヨーグルト（全脂無糖）  .......  25.00g 
上白糖  .....................................  3.80g 
白味噌  .....................................  2.28g 
レモン（果汁）  ........................  0.76g 
みかん（レトルト）  ..............  24.00g 
パインアップル（缶詰）  .......  24.00g 
プラスチックカップ  ........... 1.00 個

作り方

① ヨーグルト、上白糖、白味噌、レ
モン果汁を合わせる。
② みかん、パインアップルをカッ
プに入れ、〔1〕をかける。

フルーツの味噌ヨーグルト和え

材　料  

若鶏肉（もも・皮なし）  .......  50.00g 
○調味料
　減塩味噌  .............................  4.00g 
　本みりん  .............................  0.40g 
　塩麹  .....................................  0.40g

作り方

① 鶏もも肉を筋切りし、50g の切り
身にする。
② 調味料を混ぜ、〔1〕を一日漬ける。
③ 〔2〕をオーブンで焼く。

鶏肉の味噌麹漬け焼き

【主食】　白御飯

【主菜】　鶏肉の味噌麹漬け焼き

【副菜】　よもぎ麩のなめこあん

【汁物】　豆腐とにんじん、わかめの味噌汁

【デザート】　フルーツの味噌ヨーグルト和え
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変
化
し
続
け
る
環
境
の
中
に
も

ひ
と
と
き
癒
や
さ
れ
る
和
の
甘
味
を

　

福
岡
県
の
最
西
部
に
位
置
し
、
旧
前
原
市

と
旧
志
摩
町
、
二
丈
町
が
統
合
し
て
発
足
し

た
糸
島
市
。
２
０
０
５
年
か
ら
は
、
学
術
研
究

都
市
の
核
と
な
る
べ
く
、
福
岡
市
西
区
元
岡
・

桑
原
地
区
、
糸
島
市
の
広
範
囲
に
わ
た
っ
て

九
州
大
学
伊
都
キ
ャ
ン
パ
ス
の
建
設
が
始
動

し
、
ほ
ぼ
完
成
し
た
現
在
は
大
学
生
が
集
う

と
同
時
に
、
豊
か
な
自
然
と
都
市
の
利
便
性

を
あ
わ
せ
持
つ
暮
ら
し
や
す
さ
か
ら
移
住
先

と
し
て
も
人
気
だ
。
２
０
０
６
年
に
開
校
し

た
糸
島
市
立
東は

る
か
ぜ風

小
学
校
は
日
頃
か
ら
地
域

交
流
が
盛
ん
で
、
福
岡
市
内
に
工
場
を
構
え

る
三
井
製
糖
株
式
会
社
か
ら
の
「
県
内
の
小

学
生
に
、
ぜ
ひ
砂
糖
の
知
識
を
深
め
て
ほ
し

い
」
と
の
呼
び
か
け
に
も
積
極
的
に
手
を
挙

げ
た
。
和
食
給
食
応
援
団
か
ら
は
、
糸
島
市
に

隣
接
す
る
佐
賀
県
唐
津
市
で
「
料
理
屋 

あ
る

と
こ
ろ
」
を
営
む
福
岡
市
出
身
の
平
河
直
さ

ん
が
講
師
と
し
て
加
わ
り
、
5
年
生
3
ク
ラ

ス
を
対
象
に
、
和
食
の
プ
ロ
と
砂
糖
製
造
の

プ
ロ
の
２
つ
の
視
点
か
ら
の
食
育
授
業
の
実

施
に
至
っ
た
。

　

調
理
実
演
を
通
し
て
学
ぶ
食
育
授
業
で
平

河
さ
ん
が
選
ん
だ
メ
ニ
ュ
ー
は
、
さ
つ
ま
い

も
の
き
ん
と
ん
。
お
節
料
理
で
も
お
な
じ
み

の
栗
き
ん
と
ん
の
あ
ん
に
使
わ
れ
て
い
る
こ

と
を
知
っ
て
、「
そ
う
だ
っ
た
ん
だ
ー
」
と
驚

く
児
童
が
半
数
以
上
を
占
め
て
い
た
。「
な
め

ら
か
で
、
き
れ
い
な
黄
金
色
の
き
ん
と
ん
に

仕
上
げ
る
た
め
に
、
皮
を
厚
く
剥
い
て
皮
の

近
く
に
あ
る
硬
い
繊
維
質
を
除
い
て
い
き
ま

す
」
と
説
明
し
、
慣
れ
た
手
つ
き
で
硬
い
さ

つ
ま
い
も
に
包
丁
を
入
れ
て
い
く
平
河
さ
ん
。

厚
く
剥
い
た
皮
は
油
で
揚
げ
れ
ば
お
い
し
く

〔上〕細かな編み目を通ったさつまいもが、磁石にくっつく砂鉄のように裏ごし器の内側に吹き出す様に見入る児童たち
〔右〕裏ごししたさつまいもに、水と砂糖を加えてあん状に練り上げていく
〔左〕試食では「お節で食べた栗きんとんよりおいしい！」と絶賛する声も

糸
島
市
立
東
風
小
学
校

甘
味
を
活
か
し

心
に
静
を

脳
に
動
を

時
間
や
情
報
に
追
わ
れ
、

ス
ト
レ
ス
を
抱
え
が
ち
な
現
代
。

そ
れ
は
児
童
に
と
っ
て
も
同
じ
で

自
身
で
ガ
ー
ド
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
分

大
人
の
ケ
ア
に
頼
ら
ざ
る
を
得
な
い
。

疲
れ
に
負
け
な
い
体
と
心
と
脳
の
た
め
に

給
食
で
補
う
べ
き
栄
養
と
は
何
だ
ろ
う
。

DATA

対象地：福岡県糸島市
対象校：糸島市立東風小学校
提供食数：649 食
米飯給食回数：週 4.0 回
米飯炊飯方式：自校炊飯
献立方法：統一献立
教科・領域：家庭科

栄養教諭

出利葉香織
いでりはかおり：「おいし
く」を一番に心掛けた給食
を作る。献立によって昆布
や鰹、いりこなどを使い分
け、給食の食材は糸島市の
生産者から旬の食材を購入
している

料理屋 あるところ

平河直
ひらかわすなお：1982 年
福岡県福岡市生まれ。東京、
福岡の割烹料理店で修業し、
2015 年「料理屋 あるとこ
ろ」開業。土地の食材を素
直に料理し、楽しい食卓に
なるような料理を目指す
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〔上〕さとうきびの茎の感触を順番に確かめた後、小さくカットした茎を齧ってそのままの甘味を体験した
〔右〕上白糖、グラニュ糖、三温糖、白ザラ糖を比較調査。「キャンディみたいでおいしい」と白ザラ糖が人気
〔左〕4 種の砂糖の色・形・におい・味を比較し記入していく

食
べ
ら
れ
る
こ
と
を
付
け
加
え
、
無
駄
な
く

工
夫
し
て
食
べ
る
こ
と
の
大
切
さ
も
伝
え
た
。

　

さ
つ
ま
い
も
が
茹
で
上
が
っ
た
ら
、
裏
ご

し
器
に
移
し
て
木
べ
ら
で
こ
す
り
つ
け
て
い

く
。
網
目
を
通
っ
て
下
の
ボ
ウ
ル
に
収
ま
っ

て
い
く
さ
つ
ま
い
も
の
様
子
に
、
児
童
た
ち

か
ら
「
お
お
お
ー
ー
！
」
と
感
動
の
声
が
上
が

る
。
そ
し
て
、
こ
こ
か
ら
が
砂
糖
の
出
番
。
平

河
さ
ん
は
裏
ご
し
を
し
た
さ
つ
ま
い
も
を
鍋

に
移
す
と
、
小
量
の
水
と
た
っ
ぷ
り
の
上
白

糖
を
加
え
て
火
に
か
け
た
。
木
べ
ら
で
練
る

よ
う
に
混
ぜ
な
が
ら
、「
さ
っ
き
ま
で
ホ
ク
ホ

ク
と
し
て
い
た
の
が
、
し
っ
と
り
と
粘
り
が

出
て
き
た
の
が
わ
か
り
ま
す
か
？
」
と
鍋
を

傾
け
て
児
童
た
ち
に
見
せ
た
。「
砂
糖
に
は
デ

ン
プ
ン
を
し
っ
と
り
と
軟
ら
か
く
保
つ
は
た

ら
き
が
あ
り
ま
す
。
酢
飯
や
餅
菓
子
な
ど
が

硬
く
な
ら
な
い
の
も
、
砂
糖
の
お
か
げ
な
ん

で
す
よ
」
と
、
砂
糖
と
和
食
の
関
係
性
を
説
い

た
。

　

目
の
前
で
完
成
し
た
さ
つ
ま
い
も
の
き
ん

と
ん
を
さ
っ
そ
く
試
食
す
る
児
童
た
ち
。
な

め
ら
か
な
舌
触
り
と
甘
味
に
幸
せ
そ
う
な
表

情
全
開
で
、
そ
の
お
い
し
さ
を
体
現
し
た
。
砂

糖
に
は
脳
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
作
用
が
あ

る
と
い
わ
れ
る
が
、
平
河
さ
ん
は
「
疲
れ
る

と
甘
い
も
の
が
欲
し
く
な
る
も
の
で
す
。
情

緒
の
安
定
を
保
つ
た
め
に
も
、
昔
な
が
ら
の

ホ
ッ
と
和
む
甘
い
味
付
け
の
料
理
や
デ
ザ
ー

ト
で
、
ひ
と
と
き
癒
や
さ
れ
て
ほ
し
い
で
す
」

と
語
り
、
生
活
環
境
も
教
育
環
境
も
刻
々
と

変
化
し
、
情
報
化
が
加
速
す
る
中
で
授
業
や

習
い
事
な
ど
に
励
む
現
代
の
子
ど
も
た
ち
を

思
い
や
っ
た
。

　
砂
糖
を
上
手
に
活
用
し

体
も
脳
も
心
も
健
や
か
に

　

集
会
室
で
は
、「
砂
糖
の
力
を
見
て
み
よ

う
！
」
と
い
う
テ
ー
マ
の
ス
ラ
イ
ド
シ
ョ
ー

を
見
な
が
ら
、
三
井
製
糖
社
員
に
よ
る
食
育

授
業
が
実
施
さ
れ
た
。
砂
糖
の
原
料
は
、
北
海

道
で
栽
培
さ
れ
る
て
ん
菜
、
沖
縄
県
や
鹿
児

島
県
で
栽
培
さ
れ
る
さ
と
う
き
び
の
2
種
類

で
あ
る
こ
と
が
説
明
さ
れ
る
と
、
大
人
の
身

長
を
は
る
か
に
超
え
る
ほ
ど
の
さ
と
う
き
び

を
持
っ
た
社
員
が
登
場
し
た
。

　
「
収
穫
す
る
ま
で
に
2
年
か
か
り
ま
す
。

こ
の
大
き
さ
の
さ
と
う
き
び
1
本
か
ら
約

１
１
０
グ
ラ
ム
の
砂
糖
が
で
き
ま
す
。
持
っ

て
み
ま
せ
ん
か
？
」
と
一
人
の
児
童
に
さ
と

う
き
び
が
渡
さ
れ
た
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
旗

手
の
よ
う
な
ポ
ー
ズ
で
さ
と
う
き
び
を
両
手

に
掲
げ
る
と
、
そ
の
重
量
を
「
ラ
ン
ド
セ
ル

よ
り
は
重
い
」
と
表
現
。
そ
の
後
、
カ
ッ
ト
さ

れ
た
さ
と
う
き
び
を
児
童
全
員
で
試
食
し
た
。

さ
ら
に
、
砂
糖
が
で
き
る
ま
で
の
工
程
を
学

ん
だ
後
は
、
上
白
糖
、
グ
ラ
ニ
ュ
糖
、
三
温
糖
、

白
ザ
ラ
糖
を
手
に
取
り
、
食
べ
て
み
て
、
色

や
形
、
に
お
い
な
ど
気
づ
い
た
こ
と
を
各
自

シ
ー
ト
に
ま
と
め
て
い
っ
た
。

　

砂
糖
に
は
甘
味
だ
け
で
な
く
、
食
材
を

し
っ
と
り
軟
ら
か
く
し
た
り
、
お
い
し
そ
う

な
つ
や
と
照
り
を
出
し
た
り
、
酸
味
を
和
ら

げ
る
力
が
あ
る
。
そ
し
て
、
砂
糖
漬
け
（
シ

ロ
ッ
プ
漬
け
）
も
あ
る
よ
う
に
、
お
か
ず
の
防

腐
効
果
に
も
役
立
っ
て
い
る
の
だ
。
さ
ら
に

「
み
ん
な
の
成
長
に
も
砂
糖
は
大
切
で
す
。
砂

糖
は
炭
水
化
物
と
呼
ば
れ
る
御
飯
や
パ
ン
の

仲
間
で
、
筋
肉
や
脳
に
運
ば
れ
、
運
動
や
勉

強
す
る
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
り
ま
す
」

と
の
説
明
に
も
力
が
入
る
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

消
費
す
る
こ
と
で
、
肝
臓
や
筋
肉
中
に
蓄
積

さ
れ
て
い
る
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
と
い
う
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
の
貯
蔵
物
質
を
消
耗
し
、
血
糖
値
が

低
下
し
て
「
疲
れ
」
を
感
じ
て
し
ま
う
。
通
常
、

脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
は
ブ
ド
ウ
糖
で
あ
る
た

め
、
血
液
中
に
糖
分
を
補
給
で
き
な
い
状
態

が
続
く
と
思
考
力
や
集
中
力
が
低
下
す
る
の

だ
。 

他
の
炭
水
化
物
で
は
体
内
で
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
変
換
さ
れ
る
ま
で
に
長
い
時
間
が
か

か
る
が
、
砂
糖
で
あ
れ
ば
数
分
で
ブ
ド
ウ
糖

が
血
液
中
に
届
き
、
速
や
か
に
脳
が
活
性
化

さ
れ
る
。

　

3
・
4
時
間
目
で
２
つ
の
テ
ー
マ
の
食
育

授
業
を
受
け
た
後
は
、
平
河
さ
ん
が
こ
の
日

の
た
め
に
立
案
し
た
給
食
献
立
を
通
し
て
、

和
食
に
活
か
さ
れ
て
い
る
砂
糖
の
力
を
実
感

し
て
も
ら
っ
た
。
油
で
揚
げ
た
鰆
は
、
砂
糖
で

酸
味
を
和
ら
げ
た
甘
酢
あ
ん
を
か
け
て
食
べ

や
す
く
し
、
ま
た
、
本
州
よ
り
一
足
早
く
九
州

地
方
で
収
穫
が
始
ま
っ
た
ば
か
り
の
菜
の
花

と
ス
ナ
ッ
プ
え
ん
ど
う
は
、
白
胡
麻
と
砂
糖

を
利
か
せ
た
和
え
物
に
し
、
菜
の
花
の
ほ
の

か
な
苦
み
を
楽
し
ん
だ
。

　

体
も
脳
も
心
も
健
や
か
に
成
長
で
き
る
よ

う
、
児
童
生
徒
た
ち
を
和
食
で
支
え
る
役
割

が
学
校
給
食
に
は
あ
る
。
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材　料  

鰆  ..........................................  50.00g 
酒  ............................................  1.00g 
塩  ............................................  0.30g 
でん粉 A  .................................  5.00g 
油  ............................................  4.00g 
玉ねぎ  ...................................  10.00g 
にんじん  .................................  6.00g 
ピーマン  .................................  5.00g 
しめじ  .....................................  6.00g 
しょうが  .................................  0.30g 

作り方

① 鰆に酒と塩で下味をつける。
② でん粉 A をつけて油で揚げる。
③ 玉ねぎ、にんじん、ピーマンは千切り、しめじは 2cm の長さに切り、ピー
マンとしめじはそれぞれ下茹でする。しょうがはミキサーにかける。
④ 合わせ出汁と調味料を入れ煮立たせ、〔3〕を加えて煮る。
⑤ でん粉 B でとろみをつける。
⑥ 〔2〕に〔5〕をかける。

でん粉 B  .................................  1.50g 
○合わせ出汁
　水 .......................................  12.00g 
　昆布  .....................................  0.10g 
　鰹節  .....................................  0.20g 
○調味料
　砂糖  .....................................  1.80g 
　酢 .........................................  2.00g 
　薄口醤油  .............................  2.30g 
　本みりん  .............................  2.00g

鰆の甘酢あんかけ 平
河
さ
ん
は
、
主
菜
と
副
菜
に
砂
糖
を

効
果
的
に
使
っ
た
春
の
献
立
を
考
案
。

主
菜
の
鰆
に
か
け
た
甘
酢
あ
ん
は
、
児
童
が

苦
手
な
酸
味
を
砂
糖
の
力
で
消
し
、
食
べ
や

す
い
風
味
に
仕
上
げ
た
。
甘
酢
あ
ん
は
、
肉

に
も
魚
に
も
相
性
が
良
い
こ
と
か
ら
、
様
々

な
レ
シ
ピ
に
応
用
で
き
そ
う
だ
。
副
菜
は
旬

糸
島
市
立
東
風
小
学
校
の
給
食

の
菜
の
花
を
胡
麻
和
え
に
し
て
提
供
。
砂
糖

に
は
苦
み
を
抑
え
、
調
味
料
の
浸
透
を
良
く

す
る
効
果
が
あ
る
。
苦
み
や
え
ぐ
み
の
多
い

春
野
菜
も
、
砂
糖
の
力
を
借
り
れ
ば
お
い
し

く
食
べ
や
す
く
仕
上
げ
る
こ
と
が
で
き
る
。
筍

が
入
っ
た
か
き
た
ま
汁
と
合
わ
せ
て
、
口
の
中

い
っ
ぱ
い
に
春
を
感
じ
ら
れ
る
献
立
と
な
っ
た
。

材　料  

三つ葉  .....................................  4.00g 
豆腐 .......................................  12.00g
筍  ..........................................  10.00g
卵  ..........................................  15.00g
カットわかめ  .........................  0.70g
でん粉  .....................................  1.00g

作り方

① 三つ葉は 1㎝の長さに切り、豆腐は角切り、筍は短冊切りにする。
② 卵を割ってほぐし、わかめを水で戻す。
③ 出汁を煮立たせ、豆腐、筍を入れて煮る。火が通ったら調味料を加え、で
ん粉でとろみをつける。
④ 卵を加え、わかめ、三つ葉を加える。

三つ葉のかきたま汁
○出汁
　水 .....................................  120.00g 
　昆布  .....................................  1.00g 
　鰹節  .....................................  2.00g 
○調味料
　塩 .........................................  0.50g 
　濃口醤油  .............................  2.00g 
　薄口醤油  .............................  1.00g 

材　料  

菜の花  ...................................  20.00g 
キャベツ  ...............................  25.00g 
スナップえんどう  ...............  15.00g 
白胡麻  .....................................  2.00g 
○調味料
　砂糖  .....................................  1.00g 
　薄口醤油  .............................  3.50g

作り方

① 菜の花は 1.5cm の長さに切り、
キャベツは短冊切り、スナップえん
どうは筋を取って 3 ～ 4 等分にする。
② 〔1〕をオーブンで蒸す。
③ 冷却後、白胡麻と調味料で和える。

菜の花の胡麻和え

【主食】　白御飯

【主菜】　鰆の甘酢あんかけ

【副菜】　菜の花の胡麻和え

【汁物】　三つ葉のかきたま汁

【デザート】　たんかん
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「
和
食
は
苦
手
」
な
の
は

児
童
生
徒
で
は
な
く
、
作
り
手
側

　
「
和
食
だ
と
残
食
が
多
い
」「
魚
が
苦
手
な

児
童
生
徒
が
多
い
」
と
い
っ
た
課
題
を
抱
え

る
学
校
や
団
体
が
非
常
に
多
い
で
す
。
こ
れ

ら
の
解
決
策
と
し
て
私
が
よ
く
ア
ド
バ
イ
ス

す
る
の
は
、〈
出
汁
の
味
を
含
ま
せ
る
〉〈
悪
い

と
こ
ろ
（
ク
セ
）
を
消
す
〉〈
な
い
も
の
を
補

う
〉
こ
の
３
つ
の
要
素
で
、
食
材
の
お
い
し
さ

を
引
き
出
す
と
い
う
こ
と
。
特
に
鍵
と
な
る

の
が
出
汁
な
の
で
す
が
、
給
食
室
で
普
段
使

わ
れ
て
い
る
出
汁
は
「
お
湯
で
す
か
？
」
と
い

う
く
ら
い
に
薄
い
で
す
。
沸
騰
す
る
前
に
昆

布
を
取
り
出
し
、
鰹
節
を
入
れ
た
ら
煮
出
す

こ
と
な
く
こ
す
よ
う
な
一
番
出
汁
の
引
き
方

は
、
家
庭
科
の
教
科
書
と
高
級
料
亭
の
お
吸

い
物
の
話
で
す
。
多
種
多
様
な
食
材
に
味
を

含
ま
せ
る
た
め
の
出
汁
、
し
か
も
短
時
間
で

の
大
量
調
理
で
あ
る
な
ら
、
し
っ
か
り
と
煮

出
し
た
出
汁
で
な
く
て
は
活
き
て
き
ま
せ
ん
。

　

和
食
給
食
で
小
・
中
学
校
を
訪
れ
た
際
、

実
際
に
調
理
員
さ
ん
に
煮
出
す
方
法
で
出
汁

固
定
概
念
を
捨
て
る

江戸川区中学校教育研究会 学校給食部主催
調理実演会「豆と海藻をおいしく食べられる献立」から

Q& A

を
引
い
て
も
ら
い
、
そ
れ
を
ベ
ー
ス
に
調
理

し
た
汁
物
や
お
か
ず
を
児
童
生
徒
に
喫
食
し

て
も
ら
い
ま
す
が
、
魚
も
野
菜
も
一
口
二
口

と
食
べ
る
に
連
れ
て
、
お
い
し
さ
の
違
い
を

実
感
し
て
い
る
の
が
見
て
と
れ
ま
す
。
児
童

生
徒
た
ち
は
和
食
そ
の
も
の
に
抵
抗
が
あ
る

の
で
は
な
く
、
出
汁
の
う
ま
味
が
感
じ
ら
れ

る
〝
本
物
の
和
食
〟
を
食
べ
る
経
験
が
単
に
少

な
か
っ
た
だ
け
で
、
ど
ん
ど
ん
好
き
に
な
っ

て
く
れ
る
は
ず
で
す
。

　

ま
た
、「
コ
ス
ト
が
か
か
る
」「
手
間
と
時

間
が
か
か
る
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
か
ら
、
和

食
は
給
食
で
も
家
庭
で
も
敬
遠
さ
れ
て
い
る

よ
う
で
す
。
か
つ
て
私
も
日
本
料
理
店
で
９

年
間
修
業
を
積
ん
で
き
ま
し
た
。
季
節
の
厳

選
食
材
を
扱
い
、
伝
統
美
を
重
ん
じ
る
贅
を

尽
く
し
た
和
食
は
そ
れ
だ
け
の
金
額
に
値
す

る
も
の
で
す
が
、
私
は
こ
う
し
た
和
食
の
本

質
を
伝
え
る
た
め
に
も
、
リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
に

楽
し
め
る
入
門
編
の
和
食
が
あ
っ
て
も
い
い

ん
じ
ゃ
な
い
か
と
思
い
立
ち
、「
賛
否
両
論
」

和食の本質を見極めながら、間口を広げた面白い和食を提案していきたい。

独創的な感性で新しい和食の道を切り拓いてきた

日本料理 賛否両論の〝マスター〟こと笠原将弘さんに、

これからの学校給食に何が必要かを語ってもらった。

Ａ：私の場合、昆布を浸けておいた鍋

を火にかけるタイミングで鰹節を加え、

うま味が出やすい 60 ～ 70℃の温度

帯までゆっくりと上げていきます。給

食調理では、沸いてからも時間が許す

限り煮出して、ザルでこす時もギュウ

ギュウと絞りきって使いましょう。

Ａ：大根など中までじっくりと味を含

ませるような食材以外は、入れる順番

は気にしなくていいです。火加減につ

いては、グラグラと強火で炊きながら

調味しても具材の表面だけが火傷した

状態で味が入りにくいので、コトコト

程度の火加減で調味してください。

Ａ：究極を言えば、和え衣と具材を別々

に用意し、教室で児童生徒に和えても

らうのが一番です。食材の観点からは、

葉物類よりは水分の出にくい根菜類を

使うとだいぶ違います。

Ａ：大豆は、すり潰して呉汁にしたり、

挽き肉に混ぜたりすると食べやすいで

す。おからは野菜やきのこなどをふん

だんに、パサパサ感を抑えてしっとり

と仕上げるのがポイント。海藻は、例え

ばわかめなら少しの出汁と一緒にミキ

サーでペーストにして、汁物に加えるす

りながしがおすすめです。とろみをつけ

ればソースやあんとしても使えます。

Q
小量の昆布や鰹節で
おいしい出汁を引くコツは？

Q
調味料を加える際、

「さしすせそ」の順番は
重要ですか？

Q
和え物が水っぽくならない
ように仕上げるコツは？

Ａ：安い高いに関係なく、魚は過熱し

すぎるとかたくなります。あんをかけ

て水分を補うなど、軟らかく感じさせ

る食べ方も工夫してみてください。煮

魚は煮込むのではなく、魚に火が通っ

たら濃い煮汁を絡める程度に。今日は、

柿の種をフードプロセッサーで粉状に

した衣でししゃもを揚げましたが、パ

ン粉よりもカリカリ感と香ばしさが持

続するので、給食やお弁当に最適です。

Q
安い魚でも
おいしく食べる方法は？

Q
大豆や海藻の食感が
苦手な人でも
食べやすい献立は？

と
い
う
名
の
看
板
を
掲
げ
て
新
し
い
切
り
口

の
和
食
を
追
求
し
て
き
ま
し
た
。
そ
こ
に
は
、

「
こ
の
値
段
で
こ
ん
な
に
も
お
い
し
い
な
ん

て
！
」「
手
軽
な
の
に
本
格
派
！
」
と
い
う
お

客
さ
ん
の
反
応
が
嬉
し
い
だ
け
で
な
く
、
こ

う
し
た
挑
戦
へ
の
楽
し
み
が
あ
り
ま
す
。

　

和
食
は
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
と
か
、
和
食
だ

か
ら
、
給
食
だ
か
ら
こ
う
し
な
き
ゃ
い
け
な

い
と
い
う
固
定
観
念
が
、
作
り
手
側
の
「
和
食

は
苦
手
」
と
い
う
意
識
を
誘
発
し
、
日
常
か
ら

次
第
に
和
食
が
遠
ざ
か
っ
て
し
ま
っ
て
い
ま

す
。
児
童
生
徒
た
ち
へ
の
伝
え
方
も
、
栄
養
価

や
由
来
な
ど
を
解
説
す
る
だ
け
で
な
く
、「
旬

の
は
し
り
の
楽
し
み
は
、
少
年
ジ
ャ
ン
プ
を

発
売
日
前
に
読
む
よ
う
な
も
の
」「
す
り
な
が

し
と
い
う
料
理
は
日
本
の
ポ
タ
ー
ジ
ュ
」
な

ど
と
例
え
る
こ
と
で
、
よ
り
関
心
を
ひ
き
つ

け
ら
れ
ま
す
。
学
校
給
食
に
関
わ
る
一
人
ひ

と
り
が
主
体
性
を
持
っ
て
和
食
と
給
食
に
向

き
合
え
ば
、
目
の
前
の
課
題
は
一
つ
ひ
と
つ

解
決
さ
れ
て
い
く
は
ず
で
す
。

特
別
レ
ポ
ー
ト 

①

日本料理 賛否両論

笠原将弘
1972 年東京都生まれ。「正月屋吉兆」
で修業後、実家の「とり将」を継ぎ、
2004 年に「日本料理 賛否両論」を
開店する。2013 年に名古屋店、2014
年に広尾店を開店。三児の父
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テ
ー
マ
は
「
豆
や
海
藻
、
小
魚
を
お
い

し
く
食
べ
ら
れ
る
献
立
」。
食
物
繊
維

が
豊
富
で
安
価
な
お
か
ら
は
ぜ
ひ
給
食
に
取

り
入
れ
た
い
食
材
だ
が
、
そ
の
パ
サ
つ
い
た

食
感
が
苦
手
の
原
因
と
な
る
。
副
菜
の
「
小

松
菜
お
か
ら
」
は
油
と
水
分
を
効
果
的
に
使

い
、
お
肉
や
野
菜
の
う
ま
味
を
し
っ
か
り
含

ま
せ
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
だ
。
油
を
2
回
に

江
戸
川
区
へ
の
提
案
給
食

分
け
て
加
え
る
こ
と
で
、
お
か
ら
の
表
面
が

コ
ー
テ
ィ
ン
グ
さ
れ
滑
ら
か
な
食
感
と
な
る
。

汁
物
は
わ
か
め
を
す
り
流
し
に
す
る
こ
と
で
、

滑
ら
か
な
の
ど
ご
し
に
仕
上
げ
た
。
す
り
な

が
し
は
日
本
の
伝
統
的
な
調
理
技
術
の
一
つ
。

食
感
を
大
き
く
変
え
る
こ
と
が
で
き
る
た
め
、

児
童
た
ち
の
苦
手
を
〝
好
き
〟
に
変
え
る
手
段

と
し
て
有
効
だ
。

材　料  

ししゃも  ......................  15 ｇ× 2 匹
柿の種  ...................................  15.00g 
卵  ............................................  6.00g 
水  ............................................  6.00g 
薄力粉  .....................................  3.00g 
油  ............................................  3.00g

作り方

① 柿の種をミキサーにかけ、細か
く粉状に砕く。
② 卵を溶き、水で薄め、ししゃもに
薄力粉、卵水、〔1〕の順につける。
③ 170℃の油で 3 ～ 4 分揚げる。

ししゃものおかき揚げ

材　料  

小豆 .........................................  7.00g 
三温糖  .....................................  7.00g 
塩  ............................................  0.10g 
水  ..............................................  適量
卵  ............................................  6.50g 
生クリーム  .............................  4.00g

作り方

① 小豆を三温糖、塩、水で煮て、粒
あんを作る。
② 〔1〕と卵を混ぜ合わせる。
③ 〔2〕に生クリームを少しづつ加
え、混ぜる。
④ 型にクッキングシートを敷いて

〔3〕を流し入れる。
⑤ 中火の蒸し器で 20 ～ 30 分蒸し
て冷やし、一口大に切る。

小豆のカステラ

材　料  

小松菜  ...................................  20.00g 
にんじん  ...............................  12.50g 
椎茸 .......................................  10.00g 
鶏ひき肉  .................................  6.00g 
油 A  .........................................  2.00g 
塩  ............................................  0.15g 
おから  ...................................  25.00g 
油 B  .........................................  3.00g 
水  ..........................................  12.50g 
○調味料
　砂糖  .....................................  2.00g 
　濃口醤油  .............................  4.00g 
　酒 .........................................  1.56g

作り方

① 小松菜を 1㎝の長さに、にんじん
を千切りに、椎茸を薄切りにする。
② 油 A を熱し鶏ひき肉をほぐれる
まで炒め、〔1〕と塩を加えてさらに
炒める。
③ 〔2〕におからと油 B を加え、油
がなじむまで炒める。
④ 水、調味料を加え、煮汁がなくな
るまで、たまに混ぜながら煮る。

小松菜おから

材　料  

大根 .......................................  20.00g 
白菜 .......................................  20.00g 
生わかめ  ...............................  10.00g 
○合わせ出汁 A
　水 .......................................  40.00g 
　昆布  .....................................  0.40g 
　鰹節  .....................................  1.20g 

作り方

① 大根、白菜を拍子切りにする。
② わかめを合わせ出汁 A とミキサーにかけ、どろどろにする。
③ 〔2〕、合わせ出汁 B、調味料を火が通るまで煮る。
④ 〔3〕に〔1〕を少しずつ加えて混ぜ合わせ、塩をふる。
⑤ 白胡麻をふる。

○合わせ出汁 B
　水 .....................................  100.00g 
　昆布  .....................................  1.00g 
　鰹節  .....................................  3.00g 
○調味料
　濃口醤油  .............................  4.00g 
　本みりん  .............................  1.00g
塩  ............................................  0.10g 
白胡麻  .....................................  0.20g 

大根と白菜入りわかめのすりながし

【主食】　白御飯

【主菜】　ししゃものおかき揚げ

【副菜】　小松菜おから

【汁物】　大根と白菜入りわかめのすりながし

【デザート】　小豆のカステラ

特
別
レ
ポ
ー
ト 

①
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肉
に
も
勝
り
、
魚
に
も
劣
ら
な
い

大
豆
は
完
璧
な
栄
養
食
品

　

節
分
を
目
前
に
控
え
た
2
月
1
日
、
西
宮

市
立
甲
東
小
学
校
の
5
年
生
5
ク
ラ
ス
を
対

象
に
、
フ
ジ
ッ
コ
株
式
会
社
（
本
社

：

神
戸

市
）
の
寺
岡
悠
樹
さ
ん
に
よ
る
豆
の
食
育
授

業
が
実
施
さ
れ
た
。
兵
庫
県
は
、
大
粒
の
黒

豆
「
丹
波
黒
」
の
産
地
と
し
て
も
知
ら
れ
る
が
、

こ
の
日
は
黒
豆
だ
け
で
な
く
多
く
の
豆
の
特

性
や
、
節
分
を
テ
ー
マ
に
大
豆
に
つ
い
て
理

解
を
深
め
る
内
容
で
進
め
ら
れ
た
。

　
「
今
日
は
た
く
さ
ん
の
種
類
の
豆
を
用
意

し
て
き
ま
し
た
。
さ
て
、
こ
の
中
で
大
豆
が
ど

れ
か
分
か
り
ま
す
か
？
」
と
寺
岡
さ
ん
か
ら

の
出
題
に
、
児
童
た
ち
は
様
々
な
豆
が
入
れ

ら
れ
た
容
器
を
か
き
回
し
、
大
豆
（
黄
大
豆
）

を
つ
ま
ん
で
見
せ
た
。「
皆
さ
ん
が
選
ん
だ
大

豆
は
黄
大
豆
と
い
い
ま
す
。
他
に
も
ま
だ
こ

の
中
に
大
豆
が
入
っ
て
い
ま
す
。
実
は
地
元

産
の
丹
波
黒
も
、
黒
大
豆
と
い
う
大
豆
な
ん

で
す
」
と
正
解
が
発
表
さ
れ
、
黒
丹
波
と
黄
大

豆
を
交
互
に
見
比
べ
た
。

　

続
い
て
、
日
本
で
使
わ
れ
て
い
る
大
豆

の
自
給
率
に
つ
い
て
出
題
さ
れ
、「
５
％
」

「
15
％
」「
30
％
」「
50
％
」
の
４
択
中
、「
５
％
」

と
答
え
た
正
解
者
た
ち
を
称
え
な
が
ら
も
、

95
％
を
輸
入
に
頼
っ
て
い
る
こ
と
に
不
安
の

声
も
上
が
っ
た
。
そ
れ
も
そ
の
は
ず
、
大
豆
は

発
酵
さ
せ
る
と
醤
油
や
味
噌
、
納
豆
と
な
り
、

潰
し
て
固
め
る
と
豆
腐
に
な
る
。
ま
た
、
炒
っ

て
す
り
潰
す
と
き
な
粉
に
、
発
芽
さ
せ
る
と

大
豆
も
や
し
に
、
搾
る
と
大
豆
油
と
な
り
、
煮

て
絞
る
と
豆
乳
に
も
姿
を
変
え
る
。
日
本
人

の
食
と
健
康
を
語
る
う
え
で
大
豆
は
な
く
て

は
な
ら
な
い
存
在
だ
か
ら
だ
。

　
〝
畑
の
肉
〟
と
も
い
わ
れ
る
大
豆
。
た
ん
ぱ

〔上〕スライドショーを見ながら「大豆の花はどれでしょう？」という質問に一斉に手を挙げる児童たち
〔右〕大豆、黒大豆、花豆、うずら豆、 ささげなど様々な豆を手に取りながら特性を学んでいった
〔左〕蒸し大豆のパッケージを手に、水煮との違いを解説する寺岡さん

西
宮
市
立
甲
東
小
学
校

DATA

対象地：兵庫県西宮市
対象校：西宮市立甲東小学校
提供食数：986 食
米飯給食回数：週 2.5 回
米飯炊飯方式：委託炊飯
献立方法：統一献立
教科・領域：家庭科

栄養教諭

山本由希奈
やまもとゆきな：3 年間調
理員として勤めたが、児童
たちの食にもっと深く関わ
りたいと栄養教諭に就き、
現在 2 年目。今回、学んで
食べることの大切さを改め
て実感した

フジッコ株式会社

寺岡悠樹
てらおかゆうき：食育を推
進してきたフジッコで、豆
製品の担当者として豆の啓
発を行う。昆布・お豆のメー
カーとして食卓に貢献して
きた知識を活かし、その魅
力を児童に伝えている

大
豆
の
力
に

感
謝
し
て

毎
日
い
た
だ
く

生
命
を
維
持
す
る
う
え
で

欠
か
す
こ
と
の
で
き
な
い
た
ん
ぱ
く
質
。

今
ほ
ど
肉
や
魚
、
卵
を

食
べ
な
か
っ
た
時
代
に
も

大
豆
を
日
々
摂
取
す
る
こ
と
に
よ
っ
て

日
本
人
は
健
康
的
な
食
生
活
を

可
能
に
し
て
き
た
。

一
年
に
一
度
、
邪
気
を
も
払
う

大
豆
へ
の
感
謝
な
く
し
て

和
食
は
語
れ
な
い
。
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〔右〕蒸し大豆を試食。つまようじで刺しても潰れずにスッと刺さり、ほどよい歯ごたえが楽しめる
〔左〕「金時豆はどれでしょう？」の質問に、すぐさま見つけて余裕の表情 
〔下〕鬼を退治し、先生からお面を借りて記念撮影。思い切り豆まきを楽しんだ後の掃除もまた楽しい

く
質
の
含
有
量
は
約
40
％
で
、
動
物
性
た
ん

ぱ
く
質
で
あ
る
牛
ヒ
レ
肉
や
鶏
の
サ
サ
ミ
、

鮭
と
比
べ
て
も
20
％
近
く
勝
っ
て
い
る
。
た

ん
ぱ
く
質
は
体
を
作
り
、
生
命
を
維
持
す
る

た
め
に
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
で
あ
り
、
大
豆

の
た
ん
ぱ
く
質
が
分
解
さ
れ
て
生
ま
れ
る
大

豆
ペ
プ
チ
ド
と
い
う
物
質
は
、
基
礎
代
謝
を

促
す
働
き
が
あ
る
。
活
発
に
新
陳
代
謝
を
繰

り
返
し
て
い
る
成
長
期
の
児
童
生
徒
た
ち
に

は
、
新
し
い
細
胞
の
材
料
と
な
る
た
ん
ぱ
く

質
が
欠
か
せ
な
い
の
だ
。
ま
た
、
大
豆
に
含
ま

れ
る
脂
質
で
あ
る
α—

リ
ノ
レ
ン
酸
は
、
体

内
に
入
る
と
Ｅ
Ｐ
Ａ
（
エ
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ

ン
酸
）、
Ｄ
Ｈ
Ａ
（
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）

に
な
り
、
生
活
習
慣
病
を
防
止
し
た
り
、
が
ん

を
抑
制
し
た
り
す
る
効
果
が
あ
る
こ
と
で
も

注
目
さ
れ
て
い
る
。
肉
に
も
勝
る
た
ん
ぱ
く

質
と
、
青
魚
に
も
劣
ら
な
い
上
質
の
脂
質
の

面
か
ら
見
て
も
、
大
豆
は
〝
完
璧
な
栄
養
食

品
〟
と
し
て
の
評
価
が
高
い
。

　

し
か
し
、
こ
の
よ
う
な
大
豆
の
健
康
有
益

性
が
知
ら
れ
て
い
て
も
、
乾
燥
大
豆
を
長
時

間
水
に
浸
け
て
戻
し
、
料
理
に
使
う
と
い
う

場
面
は
減
っ
て
き
て
い
る
。
寺
岡
さ
ん
は
「
水

煮
大
豆
の
食
感
や
に
お
い
を
苦
手
と
す
る
方

も
多
い
よ
う
で
す
。
当
社
で
開
発
し
た
蒸
し

大
豆
は
、
高
温
で
蒸
し
上
げ
る
こ
と
で
水
分

も
う
ま
味
も
と
じ
込
め
ま
し
た
。
そ
の
ま
ま

食
べ
た
り
、
料
理
に
使
っ
た
り
と
手
軽
に
お

い
し
く
大
豆
を
摂
取
で
き
ま
す
」
と
、
自
社
製

品
で
あ
る
蒸
し
大
豆
の
試
食
を
促
し
た
。
児

童
た
ち
は
さ
っ
そ
く
口
に
運
び
、「
枝
豆
み
た

い
！
」「
サ
ラ
ダ
に
合
い
そ
う
」
と
感
想
を
述

べ
な
が
ら
、
も
う
１
粒
、
２
粒
と
試
食
が
進
む
。

寺
岡
さ
ん
は
「
国
が
推
奨
し
て
い
る
豆
類
の

１
日
目
標
摂
取
量
は
成
人
で
１
０
０
グ
ラ
ム

で
す
。
現
状
の
平
均
摂
取
量
は
63
グ
ラ
ム
と

足
り
て
い
ま
せ
ん
か
ら
、
毎
日
ま
め
に
食
べ

て
健
康
的
な
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
！
」

と
力
強
く
呼
び
か
け
た
。

一
年
の
節
目
の
日
に

な
ぜ
〝
鬼
に
大
豆
〟
な
の
か

　

甲
東
小
学
校
は
、
明
治
６
年
（
１
８
７
３

年
）
に
、
東
光
寺
（
門
戸
厄
神
）
に
仮
校
舎
を

設
け
て
開
校
さ
れ
、
大
正
15
年
（
１
９
２
６

年
）
に
現
在
の
場
所
へ
と
移
っ
た
。
あ
ら
ゆ

る
災
厄
を
打
ち
払
う
と
さ
れ
る
厄
神
明
王
が

祭
ら
れ
る
東
光
寺
へ
は
、
関
西
一
円
か
ら
厄

除
け
や
厄
払
い
に
大
勢
の
参
拝
者
が
訪
れ
る
。

厄
年
と
は
、
災
難
に
遭
い
や
す
い
と
さ
れ
る

人
生
の
節
目
で
あ
り
、
厄
年
の
無
事
と
安
泰

を
祈
る
厄
払
い
の
習
わ
し
は
、
人
生
の
節
目

ご
と
に
反
省
を
促
し
て
、
心
の
準
備
を
怠
ら

な
い
た
め
の
昔
の
人
の
知
恵
で
も
あ
る
。

　

同
じ
よ
う
に
、
一
年
の
節
目
に
災
厄
や
邪

気
を
払
う
習
わ
し
が
節
分
だ
。「
２
月
４
日
は

立
春
で
す
。
暦
の
上
で
は
春
と
な
る
た
め
、
前

日
の
２
月
３
日
は
冬
と
春
の
季〈
節
〉を〈
分
〉

け
る
日
で
、
節
分
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
旧
暦
で

は
一
年
を
締
め
く
く
る
日
で
す
の
で
、
現
在

の
大
晦
日
の
よ
う
な
日
で
す
」
と
、
寺
岡
さ
ん

は
立
夏
（
５
月
７
日
頃
）、
立
秋
（
８
月
７
日

頃
）、
立
冬
（
11
月
7
日
頃
）
と
年
4
回
あ
る

節
分
の
中
で
も
、
２
月
３
日
の
節
分
が
特
別

な
意
味
を
持
つ
こ
と
を
説
明
し
た
。
そ
し
て
、

鬼
は
悪
い
こ
と
の
象
徴
で
あ
り
、
邪
気
は
鬼

と
さ
れ
て
い
た
こ
と
、
そ
の
邪
気
を
追
い
払

う
力
が
大
豆
に
は
あ
る
と
信
じ
ら
れ
て
い
た

こ
と
を
伝
え
た
。
さ
ら
に
「
こ
れ
、
何
だ
か
わ

か
り
ま
す
か
？
」
と
見
せ
た
の
は
、
ギ
ザ
ギ

ザ
の
葉
が
特
徴
的
な
柊
の
枝
に
鰯
の
頭
を
刺

し
た
焼や

い
か
が
し嗅

だ
。
実
物
を
初
め
て
目
に
す
る
児

童
も
多
く
、「
こ
れ
っ
て
本
物
の
い
わ
し
？
」

「
頭
だ
け
？
」
と
覗
き
込
む
姿
も
あ
っ
た
。
鬼

は
臭
い
も
の
や
尖
っ
た
も
の
が
嫌
い
な
た
め
、

家
の
入
口
に
焼
嗅
を
置
く
こ
と
で
厄
除
け
に

な
る
こ
と
を
付
け
加
え
た
。

　
「
魔
の
目
（
魔
目
）
に
豆
を
ぶ
つ
け
て
魔
を

滅
す
る
（
魔
滅
）
と
し
、
炒
っ
た
豆
で
鬼
を
炒

る
な
ど
、
節
分
に
欠
か
せ
な
い
大
豆
で
す
が
、

最
近
は
大
豆
で
豆
ま
き
を
す
る
家
庭
も
減
っ

て
き
ま
し
た
。
節
分
が
迫
っ
て
い
ま
す
か
ら
、

今
日
は
大
豆
で
魔
を
滅
し
ま
し
ょ
う
！
」
と
、

寺
岡
さ
ん
が
児
童
ら
に
豆
ま
き
を
呼
び
か
け

た
。
そ
こ
へ
赤
鬼
と
青
鬼
に
扮
し
た
先
生
が

現
れ
、
大
豆
の
入
っ
た
升
や
容
器
を
持
っ
て

鬼
を
取
り
囲
む
と
、
パ
ラ
パ
ラ
、
バ
チ
バ
チ
と

音
を
立
て
て
豆
が
飛
び
散
り
、
楽
し
そ
う
な

笑
い
声
が
教
室
に
響
き
渡
っ
た
。

　

新
し
い
年
の
始
ま
り
を
前
に
大
豆
を
ま

い
て
、
そ
の
大
豆
を
年
の
数
だ
け
食
べ
な
が

ら
〝
来
年
も
家
族
み
ん
な
が
健
康
で
幸
せ
に

過
ご
せ
ま
す
よ
う
に
〟
と
願
う
団
ら
ん
の
風

景
は
和
食
文
化
そ
の
も
の
。
昔
か
ら
大
豆
が

邪
気
を
払
う
力
を
持
つ
と
さ
れ
て
き
た
の
も
、

日
々
の
健
康
を
支
え
て
く
れ
る
大
豆
へ
の
感

謝
の
想
い
と
、
そ
の
パ
ワ
フ
ル
な
栄
養
価
を

称
え
て
の
こ
と
だ
ろ
う
。
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髙
木
さ
ん
が
考
案
し
た
献
立
に
は
、

蒸
し
大
豆
、
豆
腐
、
味
噌
、
醤
油
と

い
っ
た
4
つ
の
基
本
的
な
大
豆
製
品
を
使

用
。
主
菜
の
五
目
煮
は
、
大
豆
や
切
り
干
し

大
根
を
使
う
こ
と
で
全
体
の
う
ま
味
が
増

し
、
シ
ン
プ
ル
な
味
付
け
で
も
食
べ
応
え
の

あ
る
一
品
に
。
食
感
の
異
な
る
食
材
を
組
み

合
わ
せ
る
こ
と
で
、
素
材
の
お
い
し
さ
が
よ

大
豆
を
活
用
し
た
給
食

り
一
層
感
じ
ら
れ
る
。
ピ
ー
マ
ン
と
お
じ
ゃ

こ
の
炒
め
も
の
は
、
味
噌
を
し
っ
か
り
絡
ま

せ
る
こ
と
で
、
ピ
ー
マ
ン
の
苦
み
を
抑
え
た
。

汁
物
は
新
玉
ね
ぎ
を
加
え
る
こ
と
で
、
ほ
ん

の
り
甘
い
仕
上
が
り
に
。
淡
白
な
味
だ
か
ら

こ
そ
ど
ん
な
食
材
と
も
相
性
の
良
い
大
豆

は
、
季
節
を
問
わ
ず
給
食
で
活
用
し
た
い
食

材
の
一
つ
と
言
え
る
。

材　料  

新玉ねぎ  ...............................  25.00g 
絹ごし豆腐  ...........................  20.00g 
乾燥わかめ  .............................  0.50g 
○合わせ出汁
　水 .....................................  130.00g 
　昆布  .....................................  1.30g 
　鰹節  .....................................  3.90g 
○調味料
　塩 .........................................  0.50g 
　薄口醤油  .............................  1.80g

作り方

① 新玉ねぎを薄切りに、豆腐はさ
いの目切りにする。
② 乾燥わかめは水で戻す。
③ 〔1〕を合わせ出汁で煮る。火が
通ったら調味料、〔2〕を加える。

新玉ねぎ、わかめ、豆腐のおすまし

材　料  

里芋 .......................................  30.00g 
にんじん  ...............................  20.00g 
切干大根（乾燥）  ....................  3.00g 
さやいんげん  .........................  5.00g 
鶏肉（もも 3㎝角）  ..............  30.00 g
蒸し大豆（フジッコ） ...........  15.00g 
○合わせ出汁
　水 .......................................  30.00g 
　昆布  .....................................  0.30g 
　鰹節  .....................................  0.90g 
○調味料
　濃口醤油  .............................  6.00g 
　本みりん  .............................  1.50g

作り方

① 里芋を厚いいちょう切り、にん
じんを薄いいちょう切りにする。
② 切干大根を水で戻し、下茹でし
て 3㎝幅に切る。
③さやいんげんを下茹でし、3㎝幅
に切る。
④ 〔1〕、〔2〕、鶏肉、蒸し大豆を合わ
せ出汁と調味料で煮る。
⑤ 〔4〕に〔3〕を加える。

蒸し大豆を使った五目煮

材　料  

ピーマン  ...............................  35.00g 
薄揚げ  ...................................  10.00g 
じゃこ  .....................................  5.00g 
油  ............................................  0.50g
水  ............................................  3.00g
○調味料 
　砂糖  .....................................  3.00g 
　赤味噌  .................................  1.50g 
　白味噌  .................................  1.50g
　酒 .........................................  2.00g 

作り方

① ピーマンは２等分の千切りにす
る。薄揚げは油抜きをし、２等分の
千切りにする。
② じゃこをから煎りする。
③ 油で〔1〕を炒め、調味料と水を
加え、水分がなくなるまで炒める。

〔2〕を加える。

ピーマンとおじゃこの味噌炒め

京料理 たか木

髙木一雄
たかぎかずお：1972 年大阪府生まれ。大阪「料
亭北乃大和屋」に入店、「山荘京大和」へ移り、
副料理長を経て 2005 年芦屋市に「京料理 た
か木」を開店。2010 年から 2016 年まで 7 年
連続ミシュランガイド 2 つ星を獲得。和食給
食応援団西日本代表を務める

【主食】　白御飯

【主菜】　蒸し大豆を使った五目煮

【副菜】　ピーマンとおじゃこの味噌炒め

【汁物】　新玉ねぎ、わかめ、豆腐のおすまし
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お
い
し
い
御
飯
と
出
汁
の
あ
る

こ
の
国
に
生
ま
れ
て
よ
か
っ
た

　

木
曽
川
、
長
良
川
、
揖
斐
川
の
河
口
部
に
広

が
る
濃
尾
平
野
一
帯
は
古
く
か
ら
農
業
が
盛

ん
な
地
域
。
特
に
津
島
市
・
愛
西
市
・
弥
富

市
・
あ
ま
市
・
大
治
町
・
蟹
江
町
・
飛
島
村

の
７
市
町
村
で
構
成
さ
れ
る
海あ

ま部
地
区
の
学

校
給
食
で
は
、
愛
知
県
産
米
『
あ
い
ち
の
か
お

り
』
の
作
付
け
が
多
い
地
域
で
あ
り
、
米
飯
中

心
の
食
文
化
を
大
切
に
し
て
い
き
た
い
と
い

う
栄
養
教
諭
・
学
校
栄
養
職
員
の
願
い
か
ら
、

米
飯
や
和
食
が
推
進
さ
れ
て
き
た
。

　

夏
に
刈
り
取
る
早
場
米
の
初
出
荷
を
目
前

に
控
え
た
８
月
初
旬
。
海
部
地
区
の
栄
養
教

諭
・
学
校
栄
養
職
員
26
名
が
、
Ｊ
Ａ
あ
い
ち

海
部
総
合
支
援
セ
ン
タ
ー
に
朝
か
ら
続
々
と

集
ま
っ
た
。
白
衣
姿
の
参
加
者
を
前
に
、
師
範

台
に
立
つ
の
は
日
本
料
理 

賛
否
両
論 

名
古

屋
の
料
理
長
を
務
め
る
丹
下
陽
介
さ
ん
だ
。

　
「
お
米
は
、
作
っ
て
く
れ
た
人
の
こ
と
を
想

い
な
が
ら
、
水
を
張
っ
た
中
で
、
米
粒
に
ヒ

ビ
が
入
ら
な
い
よ
う
、
や
さ
し
く
こ
す
る
程

度
に
洗
っ
て
水
を
数
回
替
え
ま
す
」
と
説
明

し
な
が
ら
、
1
時
間
ほ
ど
浸
水
さ
せ
た
お
米

を
ザ
ル
に
上
げ
て
か
ら
土
鍋
に
入
れ
、
こ
の

日
は
水
を
1
合
当
た
り
１
３
０
cc
加
え
て
火

に
か
け
た
。「
炊
け
る
ま
で
絶
対
に
ふ
た
を
開

け
て
は
ダ
メ
な
ど
と
昔
か
ら
よ
く
言
わ
れ
ま

す
が
、
開
け
て
も
平
気
で
す
。
む
し
ろ
味
見
を

し
て
、
お
米
に
芯
が
残
っ
て
い
た
ら
加
熱
時

間
を
調
整
し
ま
す
。
水
加
減
も
加
熱
時
間
も
、

お
米
の
状
態
な
ど
に
よ
っ
て
毎
回
変
わ
り
ま

す
か
ら
」
と
解
説
。
炊
け
る
ま
で
の
間
、
出
汁

の
実
演
へ
と
移
っ
た
。

　
「
一
番
出
汁
の
香
り
と
、
二
番
出
汁
の
し
っ

か
り
と
し
た
う
ま
味
を
あ
わ
せ
持
つ
1.5
番
出

〔上〕赤味噌と白味噌を同量で用いた玉味噌の練り方や応用の仕方を丁寧に伝えていく
〔右〕一番出汁と二番出汁の間の 1.5 番出汁は、ギュウギュウ絞ることでうま味を出し切る
〔左〕1.5 番出汁の色やにごりを確認する参加者たち。煮るときのポイントは魚臭さをこもらせないため
に、蓋をしないこと

愛
知
県
海
部
地
区

田
畑
が
広
が
る
美
し
い
風
景
は 

受
け
継
い
だ
も
の
を
守
り
抜
く
と
い
う 

生
産
者
の
志
の
下
に
あ
る
。 

郷
土
の
味
と
景
色
は
何
よ
り
の
宝
物
。 

食
べ
る
側
と
生
産
者
の
笑
顔
を
繋
ぐ
た
め 

給
食
を
通
し
て
で
き
る
こ
と
は
何
か
。

お
米
を

育
て
る
人

食
べ
る
人
の

心
が
通
う
給
食

DATA

対象地：愛知県海部地区
 （津島市・愛西市・弥富市・
 あま市・大治町・蟹江町・飛島村）
対象校：愛知県海部地区全域の
 公立小中学校
提供食数：約 30,000 食
献立方法：独自献立、統一献立

栄養教諭

森田咲紀
もりたさき：食べ物を大切
にし、感謝して残さず食べ
てくれる児童が自慢。地域
の学校紹介や校内の発表の
場で、児童が「給食がおいし
い」と言ってくれるのが何
よりもの励み

日本料理 賛否両論 名古屋

丹下陽介
たんげようすけ：1983 年
愛知県一宮市生まれ。「賛否
両論 名古屋」の副料理長を
経て、料理長に就任。和食
のおいしさ、楽しさ、奥深
さを熱くお客様に伝えるた
め、日々腕を振るう
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〔上〕グループで出し合った意見を模造紙にまとめて全員の前で発表
〔右〕米飯給食・和食給食を進めるために、何ができるか、何をしたいかを書き出し、整理していく
〔左〕農業大学校の普通科に通っていた山田さん。当時は農業をするとは思ってもいなかったが、どんどんと農業の面白さに引き込まれていった

汁
を
、
ぜ
ひ
給
食
調
理
に
活
か
し
て
ほ
し
い

で
す
。
昆
布
も
鰹
節
も
水
か
ら
入
れ
、
５
分
ほ

ど
煮
出
し
た
ら
ギ
ュ
ウ
ギ
ュ
ウ
と
絞
る
。
味

噌
汁
に
使
う
出
汁
な
ら
ザ
ル
で
簡
単
に
こ
す

だ
け
で
も
い
い
で
す
。
学
校
給
食
で
は
面
倒

な
こ
と
は
最
小
限
に
、
手
軽
で
お
い
し
い
こ

と
が
何
よ
り
で
す
」
と
伝
え
た
。
引
い
た
ば

か
り
の
1.5
番
出
汁
が
配
ら
れ
る
と
、
香
り
を

ゆ
っ
く
り
と
吸
い
込
み
、
口
に
含
ん
で
味
の

違
い
を
確
か
め
る
参
加
者
た
ち
。
続
い
て
土

鍋
の
ふ
た
が
開
け
ら
れ
る
と
、
炊
き
立
て
の

御
飯
に
目
を
輝
か
せ
た
。

　

丹
下
さ
ん
は
「
日
本
人
に
生
ま
れ
て
良

か
っ
た
、
そ
う
感
じ
る
幸
せ
な
瞬
間
で
す
よ

ね
。
私
は
一
宮
市
出
身
で
す
が
、
県
内
各
地
に

お
い
し
い
も
の
が
い
っ
ぱ
い
あ
り
ま
す
。
給

食
で
も
郷
土
の
味
を
楽
し
ん
で
も
ら
い
た
い

で
す
」
と
語
り
、
自
身
の
祖
母
が
よ
く
作
っ
て

く
れ
た
と
い
う
か
き
ま
わ
し
御
飯
を
紹
介
し

た
。
さ
ら
に
、
卵
の
黄
身
を
加
え
、
具
や
味
噌

に
よ
っ
て
応
用
が
利
く
玉
味
噌
を
使
っ
た
鰆

の
赤
味
噌
焼
き
、
1.5
番
出
汁
を
活
用
し
た
お

浸
し
と
か
き
た
ま
汁
の
ほ
か
、
お
店
で
女
性

客
に
大
人
気
だ
と
い
う
ほ
う
じ
茶
の
プ
リ
ン

を
実
演
。
そ
の
後
、
参
加
者
た
ち
も
丹
下
さ
ん

の
調
理
実
演
に
な
ら
っ
て
調
理
実
習
を
行
い
、

こ
の
日
の
テ
ー
マ
で
あ
る
「
郷
土
の
味
を
再

確
認
す
る
献
立
」
を
完
成
さ
せ
た
。

知
る
、
伝
え
る
、
や
っ
て
み
る

私
た
ち
は
和
食
給
食
実
施
団

　
「
就
農
し
て
三
十
数
年
、
毎
年
景
色
が
変

わ
っ
て
い
く
の
は
と
て
も
残
念
」
と
語
る
の

は
、
地
元
の
弥
富
市
立
栄
南
小
学
校
・
弥
富

中
学
校
の
Ｏ
Ｂ
で
あ
り
、
あ
き
た
こ
ま
ち
、
こ

し
ひ
か
り
、
あ
い
ち
の
か
お
り
、
み
ね
あ
さ
ひ

な
ど
多
品
種
を
作
付
け
し
て
い
る
お
米
農
家

の
山
田
博
嗣
さ
ん
だ
。
国
内
の
米
の
消
費
量

が
大
幅
に
減
少
し
続
け
て
い
る
の
は
周
知
の

通
り
だ
が
、
都
市
部
に
近
い
圃
場
は
格
好
の

開
発
用
地
と
し
て
、
大
き
な
道
路
や
大
型
の

商
業
施
設
、
物
流
倉
庫
な
ど
が
建
設
さ
れ
て

お
り
、
山
田
さ
ん
は
周
辺
の
圃
場
が
年
々
減

少
し
て
い
く
の
を
目
の
当
た
り
に
し
な
が
ら

も
、
先
祖
代
々
受
け
継
い
で
き
た
水
田
を
守

り
、
お
い
し
い
お
米
を
作
り
続
け
る
と
い
う

ポ
リ
シ
ー
を
貫
い
て
い
る
。

　

主
食
の
選
択
肢
が

増
え
た
ほ
か
、
忙
し

さ
か
ら
御
飯
を
炊
く

手
間
と
時
間
が
か

け
ら
れ
な
い
、
さ
ら

に
〝
御
飯
は
太
る
〟

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
か

ら
米
食
は
避
け
ら
れ
、

近
年
は
生
活
習
慣
病

の
リ
ス
ク
回
避
の
た

め
に
と
糖
質
制
限
ダ

イ
エ
ッ
ト
が
流
行
し
、

久
し
く
御
飯
を
食
べ

て
い
な
い
と
い
う
人

も
少
な
く
な
い
。
け

れ
ど
も
、
生
活
習
慣
病
が
今
ほ
ど
深
刻
化
す

る
前
の
時
代
の
日
本
の
食
生
活
は
ど
う
だ
っ

た
か
。
御
飯
に
味
噌
汁
、
魚
を
中
心
と
し
た
主

菜
に
、
季
節
の
野
菜
な
ど
の
副
菜
、
そ
し
て
漬

物
、
時
に
は
洋
風
の
献
立
も
取
り
入
れ
な
が

ら
の
食
卓
は
、
長
寿
国
と
呼
ぶ
に
ふ
さ
わ
し

い
内
容
だ
っ
た
は
ず
だ
。

　

パ
ン
と
比
較
し
て
も
御
飯
は
脂
質
や
塩
分

が
少
な
く
、
ま
た
、
穀
類
を
粉
状
に
し
て
作

ら
れ
る
パ
ン
や
麺
類
に
対
し
、
米
粒
を
食
べ

る
御
飯
は
消
化
に
時
間
が
か
か
る
た
め
腹
持

ち
が
良
く
、
血
糖
値
の
上
昇
も
緩
や
か
で
太

り
に
く
い
。
御
飯
を
主
食
に
、
豊
富
な
食
材

を
バ
ラ
ン
ス
良
く
組
み
合
わ
せ
た
和
食
こ
そ
、

病
気
の
リ
ス
ク
が
低
く
、
健
康
有
益
性
が
高

い
理
想
的
な
食
事
と
言
え
る
。
児
童
生
徒
た

ち
に
〝
健
康
〟
と
い
う
和
食
の
恩
恵
が
あ
る
よ

う
に
、
そ
し
て
次
世
代
に
和
食
を
継
承
し
て

い
け
る
よ
う
に
、
教
育
の
一
貫
で
あ
る
学
校

給
食
で
し
っ
か
り
と
伝
え
て
い
か
な
く
て
は

い
け
な
い
の
だ
。

　

山
田
さ
ん
か
ら
生
産
者
の
想
い
を
し
っ
か

り
と
受
け
取
っ
た
参
加
者
た
ち
は
、『
米
飯
給

食
・
和
食
給
食
を
進
め
る
た
め
に
、
何
が
で

き
る
か
、
何
を
し
た
い
か
』
を
考
え
、
意
見
を

出
し
合
っ
た
。
自
分
た
ち
が
、
児
童
生
徒
、
生

産
者
、
協
力
会
社
、
家
庭
、
地
域
、
学
校
、
調

理
員
、
配
膳
員
と
、
給
食
に
関
わ
る
す
べ
て

の
人
に
ア
プ
ロ
ー
チ
で
き
る
立
場
に
あ
る
こ

と
を
自
覚
し
、
そ
の
可
能
性
に
期
待
が
膨
ら

み
出
す
。
グ
ル
ー
プ
ご
と
の
発
表
で
は
「
食

材
を
運
ん
で
く
れ
る
人
、
そ
の
前
に
高
い
志

を
も
っ
て
生
産
し
て
く
れ
る
人
が
い
る
こ
と

を
児
童
生
徒
た
ち
に
伝
え
た
い
で
す
」
と
の

意
見
や
、「
私
た
ち
が
、
和
食
給
食
実
施
団
と

し
て
実
現
し
て
い
き
ま
す
！
」
と
頼
も
し
い

宣
言
も
飛
び
出
た
。
山
田
さ
ん
は
嬉
し
そ
う

に
「
今
日
作
っ
て
も
ら
っ
た
鰆
の
赤
味
噌
焼

き
が
と
て
も
お
い
し
く
て
、
御
飯
を
２
杯
い

た
だ
い
て
し
ま
い
ま
し
た
。
小
さ
い
う
ち
か

ら
地
元
の
も
の
を
食
べ
て
い
れ
ば
、
大
人
に

な
っ
て
も
そ
の
土
地
の
味
や
故
郷
の
こ
と
が

好
き
で
い
ら
れ
る
は
ず
で
す
。
皆
さ
ん
に
期

待
し
て
い
ま
す
！
」
と
激
励
し
、
会
場
に
い
る

全
員
が
お
互
い
に
拍
手
を
送
り
合
っ
た
。
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御
飯
を
お
い
し
く
食
べ
る
献
立
と
し
て
、

丹
下
さ
ん
が
考
案
し
た
主
菜
は
鰆
の

赤
味
噌
焼
き
。
味
噌
を
卵
黄
と
合
わ
せ
る
こ

と
で
塩
味
が
適
度
に
抑
え
ら
れ
、
ま
ろ
や
か

な
味
わ
い
に
な
る
。
旬
の
鰆
の
上
に
乗
せ
て

焼
く
と
香
ば
し
い
風
味
も
加
わ
り
、
御
飯
が

進
む
一
品
に
な
っ
た
。
副
菜
の
お
浸
し
は
、
大

根
を
〝
煮
浸
し
〟
に
す
る
こ
と
で
、
大
根
の
持

愛
知
県
海
部
地
区
へ
の
提
案
給
食

つ
う
ま
味
を
し
っ
か
り
引
き
出
し
た
。
汁
物

は
、
昆
布
と
鰹
節
の
風
味
を
味
わ
っ
て
ほ
し

い
と
、
少
し
と
ろ
み
の
つ
い
た
か
き
た
ま
汁

を
提
案
。
和
食
の
基
本
は
何
と
い
っ
て
も
白

御
飯
。
お
か
ず
で
味
の
濃
さ
の
メ
リ
ハ
リ
を

つ
け
て
、
白
御
飯
を
お
い
し
く
食
べ
る
習
慣

を
つ
け
た
い
。

材　料  

乾燥わかめ（カット） .............  1.00g 
絹ごし豆腐  ...........................  20.00g 
万能ねぎ  .................................  5.00g 
しょうが  .................................  1.00g 
卵  ..........................................  25.00g 
○合わせ出汁
　水 .....................................  150.00g 

作り方

① わかめをさっと洗い、水気を切る。
② 豆腐を 1㎝の角切りに、万能ねぎを小口切りにし、しょうがをすりおろし、
たたく。
③ 卵白を切るように卵を溶く。
④ 合わせ出汁と調味料を沸かし、〔1〕と豆腐を入れる。
⑤ 〔4〕にでん粉を入れ、再度沸かし、〔3〕を入れる。
⑥ 〔5〕に万能ねぎとしょうがを入れ、味見をしながら塩を加える。
⑦ 〔6〕を配膳し、白煎り胡麻をふる。

わかめと豆腐のかきたま汁
　昆布  .....................................  1.00g 
　鰹節  .....................................  3.00g 
○調味料
　薄口醤油  .............................  4.50g 
　本みりん  .............................  4.50g 
　酒 .........................................  3.00g 
　塩 .........................................  0.20g
でん粉  .....................................  1.00g 
白煎り胡麻  .............................  1.00g 

材　料  

ほうれんそう  .......................  33.50g 
大根 .......................................  33.50g 
○出汁
　水 .....................................  100.00g 
　昆布  .....................................  1.00g 
　鰹節  .....................................  1.00g 
○調味料
　薄口醤油  ...........................  10.00g 
　本みりん  ...........................  10.00g
鰹節 .........................................  0.50g 

作り方

① ほうれんそうと大根を一口大に
切る。
② ほうれんそうを塩茹でし、冷水
に落として絞る。
③ 出汁と調味料を沸かし、大根を
さっと煮る。
④ 大根が透き通ってきたら鍋ごと
急冷し、煮汁を冷ます。
⑤ 〔4〕に〔2〕を入れ、味を浸み込ま
せる。
⑥ 〔5〕の汁気を切って配膳し、鰹節
をふる。

ほうれんそうと大根のお浸し

材　料  

板ゼラチン  .............................  1.00g 
牛乳 .......................................  70.00g 
ほうじ茶葉  .............................  3.00g 
生クリーム  ...........................  30.00g 
砂糖 .......................................  10.00g

作り方

① 板ゼラチンを水でふやかす。
② 牛乳とほうじ茶を火にかけ、沸
く寸前で火を止める。
③ 〔1〕の水気を切り〔2〕に加え、溶
かす。
④ 〔3〕をこして、生クリームと砂糖
を加える。
⑤ 〔4〕を氷にあてて冷まし、とろみ
がついてきたらカップに入れ、冷蔵
庫で冷やす。

ほうじ茶のプリン

材　料  

鰆切り身  ...............................  50.00g 
塩  ............................................  0.20g 
椎茸 .........................................  6.50g 
白ねぎ  .....................................  3.00g 
卵黄 .........................................  6.00g
油  ............................................  1.00g  

作り方

① 鰆に塩をふりアルミカップに入れ、ある程度火が通るまで皮目から焼く。
② 椎茸を小角切り、白ねぎをみじん切りにする。
③ 卵黄と調味料を混ぜ合わせる。
④ 〔2〕を油で炒め、油がまわったら〔3〕を加える。
⑤ 〔4〕をよく混ぜながら火を通し、元の味噌の硬さになるまで練る。
⑥ 〔1〕に〔5〕を塗り、再度焼く。

○調味料
　砂糖  .....................................  2.50g 
　赤味噌  .................................  3.00g 
　白味噌  .................................  3.00g 
　酒 .........................................  8.30g

鰆の赤味噌焼き

【主食】　白御飯

【主菜】　鰆の赤味噌焼き

【副菜】　ほうれんそうと大根のお浸し

【汁物】　わかめと豆腐のかきたま汁

【デザート】　ほうじ茶のプリン
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特
別
レ
ポ
ー
ト 

②

和 食給 食
サミット
2 017

児童生徒たちに和食の素晴らしさを伝えたい。こ

の想いを胸にそれぞれの取組を振り返り、明日か

らの給食にどのように活かしていくかを考え、学

び合う和食給食サミット。北は北海道札幌市から

南は鹿児島県枕崎市まで、和食給食応援団の料理

人や和食関係者、そして学校給食に携わる２２０

名の参加者が、東京家政学院大学 千代田三番地

キャンパスに集まった。

活
動
開
始
か
ら
７
年

や
れ
る
こ
と
は
た
く
さ
ん
あ
る

　

新
嘗
祭
、
和
食
の
日
を
控
え
た
２
０
１
７

年
11
月
19
日
（
日
）、
東
京
家
政
学
院
大
学 

千

代
田
三
番
地
キ
ャ
ン
パ
ス
に
て
和
食
給
食
サ

ミ
ッ
ト
が
開
催
さ
れ
た
。
会
場
と
な
る
ロ
ー

ズ
ホ
ー
ル
に
は
、
和
食
材
や
学
校
給
食
に
関

わ
る
企
業
の
展
示
ブ
ー
ス
が
並
び
、
開
会
を

待
つ
間
、
資
料
や
サ
ン
プ
ル
を
受
け
取
り
な

が
ら
各
ブ
ー
ス
を
観
覧
す
る
人
で
早
く
も
賑

わ
い
を
見
せ
た
。
和
食
給
食
応
援
団
の
7
年

間
が
詰
ま
っ
た
書
籍
『
和
食
給
食 

食
べ
て
学

ぶ
日
本
の
文
化
①
』
の
発
行
日
で
も
あ
る
こ

の
日
、
い
ち
早
く
刷
り
上
が
り
を
購
入
し
た

人
の
中
に
は
、「
私
、
こ
こ
に
載
っ
て
い
る
ん

だ
よ
」
と
、
知
人
に
見
せ
な
が
ら
自
身
の
取
組

を
嬉
し
そ
う
に
語
る
姿
も
あ
っ
た
。

　

満
員
御
礼
状
態
の
中
、
主
催
挨
拶
と
し
て

日
本
料
理 

賛
否
両
論
の
笠
原
さ
ん
が
登
壇
。

和
食
給
食
応
援
団
の
発
起
人
の
一
人
で
あ
る

笠
原
さ
ん
は
、
活
動
を
開
始
し
た
7
年
前
を

振
り
返
り
な
が
ら
、「
和
食
給
食
を
実
施
し
た

際
の
児
童
生
徒
た
ち
の
反
応
に
手
応
え
を
感

じ
な
が
ら
、
ま
だ
ま
だ
和
食
の
普
及
と
継
承

の
必
要
性
を
感
じ
て
い
ま
す
」
と
話
し
、
8
年

目
へ
向
け
て
の
意
欲
を
示
し
た
。

長
寿
の
国
を
支
え
て
き
た
和
食
の

ど
こ
に
健
康
有
益
性
が
あ
る
の
か

　

共
催
で
あ
る
東
京
家
政
学
院
大
学 

沖
吉

和
祐
理
事
長
、
後
援
の
文
部
科
学
省 

初
等
中

等
教
育
局
健
康
教
育
・
食
育
課 

食
育
調
査

官 

横
嶋
剛
氏
か
ら
の
挨
拶
に
続
い
て
、
東
北

大
学
大
学
院 

都
築
毅
准
教
授
に
よ
る
「
和
食

と
健
康
」
と
題
し
た
基
調
講
演
が
行
わ
れ
た
。

プログラム
日　時： 11月19日（日）13:00～18:00
会　場： 東京家政学院大学 千代田三番町キャンパス
プログラム： 13:00 ～ 主催者・来賓挨拶
 13:15 ～ 基調講演 「和食と健康」
  東北大学大学院農学研究科 准教授　都築毅 氏
 13:35 ～ 分科会
 15:00 ～ 調理実演 「こども和食給食応援団：鰹節ができるまで」
  鹿児島県枕崎市立枕崎小学校 四年生　瀨﨑稜空君（金七商店 五代目）
 15:20 ～ 調理実演 「和食料理人による献立提案」
 16:40 ～ パネルディスカッション「和食給食のこれから」
 17:20 ～ 閉会
  展示ブース回遊

概要
主　催： 和食給食応援団
共　催： 東京家政学院大学 
後　援： 文部科学省
 公益社団法人全国学校栄養士協議会
調理協力： 株式会社メフォス
参加有識者： 文部科学省 初等中等教育局健康教育・食育課 食育調査官　横嶋剛 氏
 東京家政学院大学名誉教授　江原絢子 氏
 公益社団法人全国学校栄養士協議会 会長　長島美保子 氏
 公益社団法人全国学校栄養士協議会 相談役　市場祥子 氏
 東北大学大学院農学研究科 准教授　都築毅 氏
参加料理人： 日本料理 賛否両論　笠原将弘（和食給食応援団東日本代表）
 京料理 たか木　髙木一雄（和食給食応援団西日本代表）
 銀座 小十　奥田透
 泰泉閣　上船昌幸
 心根　片山城
 福島 神田　神田聡
 南青山 とし緒　関敏雄
 御料理 与志福　髙橋憲治
 和食 了寛　田巻了寛　
 日本料理 賛否両論 名古屋　丹下陽介
 季節料理 ひろ寿　長尾陽介
 泰泉閣　原口晃
 川甚本店　本間勇司
 伊勢宮川の里 鄙茅　松原京介
司　会： 板橋区立志村第一小学校 学校栄養職員　大場康之
 目黒区立五本木小学校 栄養教諭　松本恭子

食
品
機
能
学
を
専
門
と
す
る
都
築
准
教
授
は
、

β
カ
ロ
テ
ン
や
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
な
ど
の
よ
う

に
、
あ
る
種
の
食
材
、
あ
る
種
の
成
分
の
健

康
機
能
に
関
す
る
研
究
に
お
い
て
日
本
は
世

界
屈
指
だ
け
れ
ど
、
食
事
全
体
と
し
て
捉
え

る
こ
と
が
重
要
で
あ
る
と
指
摘
し
た
。
ま
た
、

長
寿
を
も
た
ら
す
理
想
的
な
食
事
と
し
て
世

界
中
か
ら
注
目
さ
れ
て
い
る
日
本
の
食
事
だ

が
、
そ
の
内
容
は
時
代
と
共
に
大
き
く
変
化

し
、
い
つ
の
時
代
の
ど
ん
な
食
事
に
健
康
有

益
性
が
あ
る
の
か
は
特
定
し
に
く
か
っ
た
そ

う
だ
。
そ
こ
で
都
築
准
教
授
率
い
る
東
北
大

学
研
究
チ
ー
ム
は
、
１
９
６
０
年
、
１
９
７
５

年
、
１
９
９
０
年
、
２
０
０
５
年
の
日
本
の
家

庭
の
食
事
を
再
現
し
て
実
験
と
分
析
を
重
ね

た
。
そ
の
結
果
、
１
９
７
５
年
の
食
事
が
最
も

健
康
有
益
性
が
高
く
、「
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を

少
し
ず
つ
食
べ
る
」
と
い
う
形
式
こ
そ
が
長

寿
の
秘
訣
で
あ
る
こ
と
を
つ
き
と
め
た
。

　

都
築
准
教
授
は
、
毎
朝
、
家
族
の
朝
食
と
お

弁
当
作
り
を
担
当
し
て
い
る
こ
と
な
ど
に
も

触
れ
な
が
ら
、「
健
康
維
持
と
未
病
解
消
、
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
に
日
々
の
食
事
へ
の
気

配
り
が
い
か
に
大
切
で
あ
る
か
を
知
り
、
児

童
生
徒
た
ち
に
と
っ
て
望
ま
し
い
食
事
を
提

東北大学大学院農学研究科准教授の都築毅氏による基調講演を興味深く聴く参加者たち

分科会で、週 5 回の米飯給食について語る南房総市立嶺南
中学校栄養教諭の小安亜季さん
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〔上〕鰹の生切り工程のひとつ「背皮突き」を披露する金七商店 5 代目の瀨﨑稜空君
〔右〕東京家政学院大学の学生が事前準備から補助を務め、調理実演会と試食分の調理を支えた
〔下〕スペシャルゲストで登場した小泉議員を交え、和食と日本の未来について語った

調理実演会では、泰泉閣 上船昌幸さんが地元の南関揚げを持ち込んで呉汁を紹介した

特
別
レ
ポ
ー
ト 

②

供
し
て
ほ
し
い
」
と
、
参
加
者
に
呼
び
か
け
た
。

和
食
給
食
の
鍵
を
握
る

14
の
テ
ー
マ
で
行
わ
れ
た
分
科
会

　

栄
養
教
諭
や
栄
養
職
員
、
調
理
員
の
志
が

ど
ん
な
に
高
く
て
も
、
作
業
効
率
や
コ
ス
ト

の
面
、
昔
か
ら
の
シ
ス
テ
ム
を
変
え
に
く
い

な
ど
の
障
壁
が
あ
り
、
理
想
と
現
実
の
間
で

苦
悩
し
て
い
る
と
い
う
現
場
か
ら
の
声
も
多

い
。
今
回
の
和
食
給
食
サ
ミ
ッ
ト
で
は
、
和
食

給
食
を
進
め
る
う
え
で
鍵
を
握
る
14
の
テ
ー

マ
を
設
け
、
料
理
人
や
給
食
関
係
者
、
企
業
と

で
共
に
考
え
る
分
科
会
を
企
画
。
1
回
18
分

ず
つ
、
1
人
３
つ
の
分
科
会
を
回
る
形
式
で

行
わ
れ
た
。

　

和
食
料
理
人
の
目
線
か
ら
、
企
業
の
立
場

か
ら
、
ま
た
、
伝
統
と
信
頼
を
守
り
続
け
る
老

舗
の
精
神
、
味
を
左
右
す
る
調
理
員
の
関
係

性
、
パ
リ
と
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
で
和
食
店
を
成

功
さ
せ
る
こ
と
の
意
味
な
ど
、
日
頃
な
か
な

か
聞
く
こ
と
の
で
き
な
い
貴
重
な
話
に
誰
も

が
引
き
込
ま
れ
て
い
た
。

本
枯
れ
節
を
残
せ
る
よ
う
な

時
代
を
作
る
の
が
僕
ら
の
役
目

　

分
科
会
の
後
は
階
段
教
室
へ
移
動
し
、
調

理
実
演
が
二
部
に
渡
っ
て
行
わ
れ
た
。

　

第
一
部
で
は
「
こ
ど
も
和
食
給
食
応
援
団
」

と
し
て
招
か
れ
た
小
学
4
年
生
（
当
時
）
の
瀨

﨑
稜
空
君
が
、
父
親
の
瀨
﨑
祐
介
さ
ん
と
共

に
法
被
姿
で
登
場
。
鹿
児
島
県
枕
崎
市
で
鰹

節
製
造
を
営
む
金
七
商
店
の
５
代
目
で
あ
る

稜
空
君
は
、
曾
祖
父
、
祖
父
、
父
の
仕
事
を
見

て
育
ち
、
毎
日
作
業
を
手
伝
う
ほ
ど
の
鰹
節

愛
に
満
ち
た
頼
も
し
い
存
在
。
こ
の
日
、
包
丁

を
手
に
生
切
り
工
程
の
「
背
皮
突
き
」
を
披
露

し
、
会
場
の
大
人
を
驚
か
せ
た
。
さ
ら
に
「
僕

は
、
鰹
節
屋
に
生
ま
れ
て
良
か
っ
た
で
す
」
と

力
強
く
宣
言
し
た
。

　

金
七
商
店
が
手
が
け
る
本
枯
れ
節
は
、
カ

ビ
付
け
と
天
日
干
し
を
３
～
４
回
繰
り
返
し

て
約
半
年
間
か
け
て
作
る
こ
だ
わ
り
の
逸
品
。

給
食
事
業
を
展
開
す
る
株
式
会
社
メ
フ
ォ
ス

の
協
力
に
よ
り
、
会
場
の
全
員
に
試
食
が
配

ら
れ
、
児
童
生
徒
た
ち
を
気
遣
う
レ
シ
ピ
と

味
と
想
い
を
全
員
で
共
有
す
る
こ
と
が
で
き

た
。

児
童
生
徒
た
ち
の
未
来
の
た
め
に

医
食
同
源
の
国
を
目
指
し
て

　
「
和
食
の
こ
れ
か
ら
」
と
題
し
た
パ
ネ
ル

デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
で
は
、
突
如
、
ス
ペ
シ
ャ

ル
ゲ
ス
ト
の
参
加
が
伝
え
ら
れ
、
衆
議
院
議

員
の
小
泉
進
次
郎
さ
ん
が
颯
爽
と
登
場
し
た
。

小
泉
議
員
は
昨
年
、
自
身
の
地
元
で
あ
る
横

須
賀
市
立
諏
訪
小
学
校
で
実
施
さ
れ
た
和
食

給
食
に
、
銀
座 

小
十
の
奥
田
さ
ん
と
参
加
し

た
時
の
こ
と
を
振
り
返
り
、「
給
食
室
に
挨

拶
に
行
っ
た
ら
ば
、
全
校
児
童
の
給
食
を
少

な
い
人
数
の
調
理
員
さ
ん
で
対
応
し
て
い
た

と
は
驚
き
ま
し
た
。
日
本
の
食
の
足
腰
を
立

て
直
す
た
め
に
、
ま
だ
ま
だ
考
え
る
こ
と
が

い
っ
ぱ
い
あ
る
」
と
語
っ
た
。

　

か
つ
て
農
林
部
会
長
を
務
め
た
小
泉
議
員

は
、
食
を
柱
に
、
農
業
・
漁
業
・
林
業
の
循
環

型
社
会
を
目
指
し
、
運
動
の
大
切
さ
を
常
日

頃
か
ら
説
い
て
い
る
。「
病
気
に
な
っ
て
か
ら

お
金
を
使
う
国
で
は
な
く
、
病
気
に
な
ら
な

い
た
め
に
お
金
を
使
う
国
へ
変
え
る
、
真
の

医
食
同
源
の
国
つ
く
り
が
必
要
。
そ
の
た
め

に
も
学
校
給
食
に
携
わ
る
皆
さ
ん
の
存
在
は

重
要
で
す
」
と
熱
い
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
送
っ
た
。

小
泉
議
員
を
交
え
た
パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ

シ
ョ
ン
を
終
え
、
興
奮
冷
め
や
ら
ぬ
と
い
っ

た
様
子
の
参
加
者
た
ち
。
こ
の
日
、
得
た
も
の

を
児
童
生
徒
た
ち
の
未
来
の
た
め
に
ど
の
よ

う
に
活
か
し
て
い
く
か
、
楽
し
い
宿
題
を
抱

え
て
の
閉
会
と
な
っ
た
。

郷土料理を学ぶブースでは、こづゆ（会津）、松前漬け・氷頭の酢漬け（北海道）を試食

張
り
ま
す
！
」
と
挨
拶
し
、
大
き
な
拍
手
に
包

ま
れ
た
。

　

第
二
部
で
は
、
和
食
料
理
人
が
東
西
に
分

か
れ
て
、「
心
を
整
え
る
献
立
」
と
「
身
体
を

整
え
る
献
立
」
を
テ
ー
マ
に
、
そ
れ
ぞ
れ
主

菜
・
副
菜
・
汁
物
を
調
理
実
演
し
た
。
東
京

家
政
学
院
大
学
で
栄
養
教
諭
を
目
指
す
学
生
、

父
親
の
祐
介
さ
ん
は
「
時
代
と
逆
行
し
た
作

り
方
で
は
あ
る
が
、
こ
う
い
う
作
り
方
が
僕

は
楽
し
い
。
数
年
前
に
は
実
家
の
鰹
節
屋
を

離
れ
る
こ
と
も
考
え
た
け
れ
ど
、
そ
れ
を
止

め
た
の
も
息
子
で
す
。
和
食
文
化
を
し
っ
か

り
と
支
え
、
本
枯
れ
節
を
残
せ
る
よ
う
な
時

代
を
作
る
の
が
僕
ら
の
役
目
だ
と
思
っ
て
頑
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材　料  

干し椎茸  ............................................ 0.50g 
乾燥芽ひじき  .................................... 1.00g 
さつまいも  ...................................... 20.00g 
小松菜  .............................................. 10.00g
しめじ  ................................................ 5.00g  
絹ごし豆腐  ...................................... 20.00g 
白練り胡麻  ........................................ 2.00g
〇合わせ出汁
　水 .................................................... 5.00g 
　昆布  ................................................ 0.05g 
　鰹節  ................................................ 0.15g 
〇調味料
　砂糖  ................................................ 1.00g 
　塩 .................................................... 0.30g 
　薄口醤油  ........................................ 0.80g 
　濃口醤油  ........................................ 0.50g 

作り方

① 干し椎茸、乾燥芽ひじきは水で戻した
後、椎茸は薄切りにし、それぞれ茹でる。
② さつまいもは皮付きのまま小さめの角
切りにする。しめじは食べやすい大きさ
にほぐす。小松菜は 3㎝幅に切る。それぞ
れ下茹でする。
③ 豆腐は茹でて、水気を切る。
④ 〔3〕、白練り胡麻、合わせ出汁、調味料
をフードプロセッサーにかけた後、火に
かけ、冷ます。
⑤ 〔2〕に〔4〕を和える。

塩づかいを考える
五色野菜と
ひじきの白和え

伊勢宮川の里 鄙茅　松原京介 「日本料理 賛否両論」笠原将弘

材　料  

鰆切り身  .......................................... 50.00g 
玉ねぎ  .............................................. 25.00g 
エリンギ  .......................................... 15.00g 
さやえんどう  .................................... 3.00g 
水  ..................................................... 50.00g 
○調味料
　さとうきび糖  ................................ 1.50g 
　濃口醤油  ........................................ 3.50g 
　酒 .................................................... 3.00g 
でん粉  ................................................ 0.40g

作り方

① 鰆は 90 度のお湯をかけて霜降りにする。
② 玉ねぎは繊維に直角の 1㎝幅の半月切
りにする。エリンギは縦十字切りの横 2
等分にする。
③ さやえんどうはすじを取り、下茹でする。
④ 水に調味料を加えて煮立たせ、ザル等
に〔1〕を並べ、中火で 10 分程度煮る。
⑤ 魚を取り出し、その煮汁で〔2〕を入れ
て煮る。
⑥ でん粉でとろみをつけ、魚の上にかけ
る。〔3〕を添える。

さとうきび糖を使った
鰆とエリンギの煮つけ

特
別
レ
ポ
ー
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材　料  

キャベツ  .......................................... 40.00g 
万能ねぎ  ............................................ 6.00g 
乾燥わかめ  ........................................ 1.00g 
○合わせ出汁
　水 .................................................. 12.00g 
　昆布  ................................................ 0.12g 
　鰹節  ................................................ 0.36g 
○調味料 
　薄口醤油  ........................................ 1.50g 
　本みりん  ........................................ 1.50g
　酒 .................................................... 1.00g 

〈和え地〉
卵黄 .................................................... 8.00g 
酒  ....................................................... 1.00g 
砂糖 .................................................... 2.00g 
酢  ....................................................... 2.00g 
白味噌  ................................................ 4.50g 

作り方

① キャベツは短冊切り、万能ねぎは 2㎝
幅に切る。乾燥わかめは水で戻す。それぞ
れ茹でておく。
② 合わせ出汁と調味料を合わせて火にか
け、〔1〕を入れて漬ける。
③ 和え地の材料をよく練り混ぜながら火
にかけ、冷ます。
④ 〔2〕の汁気を切り、〔3〕を和える。

酢が好きになる
キャベツとわかめと
あさつき葱のぬた和え

「福島 神田」　神田聡

材　料  

大根 .................................................. 15.00g 
にんじん  .......................................... 10.00g 
筍  ..................................................... 10.00g 
しめじ  ................................................ 5.00g 
小松菜  ................................................ 5.00g 
しょうが  ............................................ 0.30g 
鶏こま肉（もも）  ............................. 10.00g 
○合わせ出汁
　水 ...............................................  130.00g 
　昆布  ................................................ 1.30g 
　鰹節  ................................................ 3.90g 
木綿豆腐  .......................................... 20.00g 
○調味料
　塩 .................................................... 0.65g 
　薄口醤油  ........................................ 1.20g 
でん粉  ................................................ 1.20g

作り方

① 大根、にんじん、筍は薄いちょう切り
にする。しめじは食べやすい大きさにほ
ぐす。
② 小松菜は 3㎝幅に切り、下茹でする。
しょうがはすりおろす。
③ 鶏こま、〔1〕を合わせ出汁で煮る。
④ 豆腐は手で一口大にちぎりながら〔3〕
に入れ、火を通す。
⑤ 調味料で味をつけ、でん粉、〔2〕を加える。

しょうがの香りの
とろみ仕立ての
五色汁

「御料理 与志福」　髙橋憲治

心
を
整
え
る
献
立

東
日
本
チ
ー
ム
は
、
春
が
旬
の
食
材
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
っ
て
、「
心

を
整
え
る
」
を
テ
ー
マ
に
献
立
開
発
に
取
り
組
ん
だ
。
心
を
落
ち
着

け
る
効
果
を
も
つ
砂
糖
を
活
用
し
、
主
菜
に
は
少
し
甘
い
味
付
け
の

鰆
の
煮
つ
け
を
考
案
。
健
や
か
に
成
長
し
て
ほ
し
い
と
い
う
願
い
を

込
め
て
出
世
魚
の
鰆
を
使
っ
た
。
副
菜
に
は
、
酢
に
も
っ
と
親
し
ん

で
ほ
し
い
と
、
砂
糖
と
味
噌
で
食
べ
や
す
く
仕
上
げ
た
ぬ
た
（
酢
味

和 食給 食 サミット
東日本チーム

噌
）
和
え
を
提
案
。
酢
は
糖
分
と
一
緒
に
摂
る
こ
と
で
、
筋
肉
中
の
グ

リ
コ
ー
ゲ
ン
を
増
や
す
効
果
が
あ
り
、
疲
労
回
復
に
も
繋
が
る
。
汁

物
に
は
、
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
を
含
む
豆
腐
を
は
じ
め
、
五
色
の
食

材
を
使
用
。
で
ん
粉
を
使
っ
て
心
が
ホ
ッ
と
和
む
と
ろ
み
仕
立
て
に
。

新
た
な
気
持
ち
で
迎
え
る
春
の
季
節
。
給
食
で
児
童
生
徒
た
ち
の
元

気
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
あ
げ
た
い
。

身
体
を
整
え
る
献
立

西
日
本
チ
ー
ム
の
テ
ー
マ
は
「
身
体
を
整
え
る
献
立
」。
毎
日
の
健
康
的

な
排
便
を
促
し
体
内
リ
ズ
ム
を
整
え
る
と
い
う
観
点
か
ら
、
食
物
繊
維

が
豊
富
な
根
菜
や
き
の
こ
類
、
豆
類
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
っ
た
。
主
菜
の

田
楽
は
、
か
ぼ
ち
ゃ
を
あ
え
て
味
噌
に
練
り
込
む
こ
と
で
冬
至
味
噌
仕

立
て
に
。
大
根
、
蓮
根
、
に
ん
じ
ん
は
、
出
汁
を
し
っ
か
り
含
ま
せ
て
素

材
の
味
を
引
き
出
し
た
。
副
菜
の
白
和
え
は
、
合
わ
せ
る
食
材
を
変
え

和 食給 食 サミット
西日本チーム

れ
ば
一
年
中
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
献
立
。
今
回
は
五
色
の
野
菜
を
使

い
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
た
。
汁
物
の
「
呉
汁
」
は
、
日
本
各
地
に
伝

わ
る
郷
土
料
理
。
す
り
潰
し
た
大
豆
、
根
菜
、
豚
肉
、
南
関
揚
げ
な
ど
、

様
々
な
食
材
を
食
べ
や
す
く
切
っ
て
汁
に
加
え
た
。
繊
維
の
多
い
食
材

は
噛
み
に
く
さ
故
に
苦
手
と
す
る
児
童
生
徒
も
多
い
が
、
切
り
方
ひ
と

つ
で
苦
手
意
識
を
克
服
で
き
る
ケ
ー
ス
も
多
い
。

材　料  

かぶ .................................................. 20.00g
にんじん  ............................................ 8.00g
ごぼう  .............................................. 10.00g
椎茸 .................................................... 6.00g
万能ねぎ  ............................................ 2.00g
南関揚げ  .......................................... 10.00g
大豆水煮  .......................................... 15.00g
豚こま肉  ............................................ 7.00g
油  ....................................................... 0.50g
〇合わせ出汁
　水 ...............................................  130.00g 
　昆布  ................................................ 1.30g 
　鰹節  ................................................ 3.90g 
〇調味料
　麦味噌  ............................................ 8.50g 

作り方

① かぶ、にんじんを薄いいちょう切り、
椎茸を薄切りにする。南関揚げは手で一
口大にちぎる。
② ごぼうをささがきに、万能ねぎは 2㎝
幅に切る。
③ 大豆水煮をミキサーでペースト状にす
る。
④ 豚肉、ごぼうを油で炒める。
⑤ 〔1〕、〔4〕を合わせ出汁で煮る。
⑥ 火が通ったら〔2〕、万能ねぎ、調味料を
加える。

大豆水煮を使った
具沢山呉汁

泰泉閣 上船昌幸

材　料  

粟麩 .................................................. 15.00g 
油  ....................................................... 2.00g 
大根 .................................................. 50.00g 
にんじん  .......................................... 10.00g 
蓮根 .................................................... 5.00g 
〇合わせ出汁 A
　水 .................................................. 30.00g 
　昆布  ................................................ 0.30g 
　鰹節  ................................................ 1.05g 
〇調味料 A
　塩 .................................................... 0.30g 
　薄口醤油  ........................................ 0.60g 
　本みりん  ........................................ 2.45g 
　酒 .................................................... 2.00g 

〈冬至味噌〉
かぼちゃペースト  .......................... 10.00g 
〇合わせ出汁 B
　水 .................................................... 5.00g 
　昆布  ................................................ 0.05g 
　鰹節  ................................................ 0.15g 
〇調味料 B
　砂糖  ................................................ 1.00g
　白味噌  ............................................ 2.40g 

作り方

① 粟麩は一口大に切り、素揚げする。
② 大根を 2㎝幅のいちょう切り、にんじ
んを 1㎝の輪切りにして梅型で抜き、蓮根
は薄輪切りにする。
③ 〔2〕をそれぞれ茹でて、熱いまましば
らく置く。
④ 〔3〕を合わせ出汁 A、調味料 A で煮る。
⑤ かぼちゃペーストに合わせ出汁 B、調
味料 B を加え、火にかけて練る。
⑥ 紙カップに〔1〕〔4〕を入れ、〔5〕をかけ
て、160℃のオーブンで 7 分程度焼く。

根菜と粟麩の
冬至味噌田楽

京料理たか木 髙木一雄

小学校中学年 1人分：エネルギー 650kcal、たんぱく質 30.0g、食塩 2.5g
※御飯は精白米 75g 粒麦 5g を使用

小学校中学年 1人分：エネルギー 681kcal、たんぱく質 23.9g、食塩 2.4g
※御飯は精白米 75g 粒麦 5g を使用
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最後のひと手間に想いを込める

長寿国日本を支える魚食文化を継承する

塩の価値を再認識する 地方から都市へ、想いも一緒に食べる

心が通う給 食現場を創造する

　
「
米
」
と
い
う
漢
字
を
分

解
す
る
と
、「
八
」
と
「
十
」

と
「
八
」。
昔
か
ら
米
を
作

る
に
は
八
十
八
も
の
手
間

が
か
か
る
と
言
わ
れ
て
き

た
。
種
ま
き
・
苗
づ
く
り
に

始
ま
り
、
田
植
え
、
稲
刈
り
、

乾
燥
・
籾
摺
り
ま
で
、
多
く

の
時
間
と
労
力
が
必
要
で
、

機
械
化
が
進
ん
だ
現
代
で

す
ら
30
以
上
の
手
間
が
か

か
る
と
さ
れ
て
い
る
。

　

昭
和
28
年
に
創
業
し
、
昭

和
32
年
か
ら
業
務
用
厨
房

機
器
・
設
備
の
製
造
、
販

売
を
開
始
し
た
株
式
会
社

ア
イ
ホ
ー
。
米
食
文
化
を
残

し
た
い
と
い
う
熱
い
想
い

を
胸
に
、
ふ
っ
く
ら
炊
き
立

て
の
お
い
し
い
御
飯
を
提

供
す
る
た
め
、
給
食
室
に
導

入
す
る
炊
飯
機
器
の
設
計
・

施
工
を
行
っ
て
い
る
。「
炊

　

約
３
５
０
０
も
の
工
場
が

立
ち
並
ぶ
東
京
都
大
田
区
。

も
の
づ
く
り
の
ま
ち
と
し
て

も
知
ら
れ
る
こ
の
地
に
拠
点

を
置
く
新
日
本
厨
機
株
式
会

社
は
、
１
９
７
２
年
の
創
業

以
来
、
学
校
給
食
と
共
に
歩

ん
で
き
た
。
創
設
者
は
先
割

れ
ス
プ
ー
ン
の
開
発
者
で
も

あ
り
、
学
校
給
食
創
成
の
立

役
者
の
一
人
と
言
っ
て
も
過

言
で
は
な
い
。
現
在
は
、
食

器
類
か
ら
給
食
用
厨
房
機
器

ま
で
幅
広
く
取
り
扱
っ
て
お

り
、
設
備
の
設
計
か
ら
保
守

管
理
ま
で
、
給
食
を
ト
ー
タ

ル
で
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
る
。

　

２
０
１
７
年
11
月
の
和
食

給
食
サ
ミ
ッ
ト
で
は
、「
大

量
調
理
で
作
る
和
食
の
技
」

を
テ
ー
マ
に
講
義
を
行
っ
た
。

大
量
調
理
に
お
い
て
、
調
理

技
術
以
上
に
大
切
な
の
が

　

か
つ
て
塩
は
大
変
貴
重

な
も
の
で
あ
っ
た
。
雨
が
多

く
湿
度
が
高
い
日
本
の
気

候
で
は
、
天
日
だ
け
で
は
塩

に
な
ら
ず
、
塩
の
製
造
に
は

大
変
な
労
力
と
時
間
が
必

要
で
あ
っ
た
。
塩
製
造
の
転

機
は
昭
和
47
年
。
イ
オ
ン
膜

を
利
用
し
て
海
水
か
ら
濃

い
塩
水
を
つ
く
り
、
煮
つ
め

て
塩
の
結
晶
を
つ
く
る
イ
オ

ン
膜
・
立
釜
法
に
全
面
的
に

切
り
替
わ
り
、
よ
う
や
く
効

率
的
か
つ
安
価
に
供
給
で

き
る
よ
う
に
な
っ
た
の
だ
。

　

塩
事
業
セ
ン
タ
ー
は
、
専

売
制
度
下
で
行
わ
れ
て
き

た
事
業
を
承
継
し
、
公
益
事

業
と
し
て
塩
の
安
定
供
給
・

備
蓄
な
ど
を
行
っ
て
い
る
。

小
田
原
に
あ
る
海
水
総
合

研
究
所
で
は
、
製
塩
技
術
の

研
究
や
、
塩
の
安
全
性
を
評

　

心
身
の
健
康
は
単
に
栄
養

価
計
算
で
担
保
さ
れ
る
も
の

で
は
な
い
。
作
り
手
の
想
い

を
感
じ
、
一
緒
に
食
べ
る
人

た
ち
と
の
会
話
を
楽
し
み
な

が
ら
、
よ
く
味
わ
っ
て
食
べ

る
。
そ
れ
も
ひ
と
つ
、
健
康

へ
の
筋
道
だ
。「
孤
食
」や「
個

食
」
が
問
題
視
さ
れ
て
い
る

今
、
み
ん
な
で
同
じ
も
の
を

食
べ
、
お
い
し
さ
を
共
有
で

き
る
学
校
給
食
が
貴
重
な
場

で
あ
る
こ
と
は
間
違
い
な
い
。

　

今
年
度
、
宮
崎
県
経
済
農

業
協
同
組
合
連
合
会
（
JA
宮

崎
経
済
連
）
は
、
宮
崎
県
産

の
農
産
物
を
も
っ
と
知
っ
て

も
ら
お
う
と
、
川
崎
市
の
栄

養
教
諭
・
学
校
栄
養
職
員
向

け
に
調
理
実
演
会
を
開
催

し
た
。
宮
崎
県
と
川
崎
市
は

「
崎

－

崎
協
定
」
と
い
う
連

携
協
定
を
結
び
、
都
市
か
ら

地
方
へ
、
地
方
か
ら
都
市
へ
、

飯
機
器
の
性
能
が
良
い
だ
け

で
は
お
い
し
い
御
飯
は
炊
け

ま
せ
ん
。
保
管
、
洗
米
、
浸

漬
、
炊
飯
、
蒸
ら
し
と
ほ
ぐ

し
、
そ
し
て
配
膳
ま
で
、
す

べ
て
が
重
要
な
工
程
な
の
で

す
。」
と
話
す
ア
イ
ホ
ー
の

熊
谷
氏
。
栄
養
教
諭
・
学
校

栄
養
職
員
の
方
々
に
お
い
し

い
御
飯
を
提
供
す
る
た
め
の

テ
ク
ニ
ッ
ク
を
も
っ
と
も
っ

と
伝
え
た
い
と
、
積
極
的
に

活
動
を
行
っ
て
い
る
。
日
々

研
究
を
重
ね
て
い
る
設
備
機

器
の
サ
プ
ラ
イ
ヤ
ー
も
知
識

の
宝
庫
。
お
い
し
い
給
食
を

提
供
す
る
ヒ
ン
ト
が
た
く
さ

ん
見
つ
か
る
は
ず
だ
。

　

数
多
く
の
手
間
暇
を
か

け
て
育
て
ら
れ
た
お
米
。
最

後
の
〝
手
間
〟
を
給
食
の
作

り
手
が
担
う
こ
と
で
、
お
い

し
い
御
飯
が
完
成
す
る
。

「
心
」。
毎
日
３
０
０
食
を
調

理
す
る
温
泉
旅
館 

泰
泉
閣
の

上
船
さ
ん
と
と
も
に
、
一
人

の
た
め
に
調
理
す
る
気
持
ち

を
持
っ
て
現
場
に
立
つ
こ
と

の
大
切
さ
を
説
い
た
。「
栄
養

教
諭
・
学
校
栄
養
職
員
の
皆

さ
ん
の
熱
い
想
い
こ
そ
が
私

た
ち
の
原
動
力
で
す
。
大
量

調
理
は
難
し
い
と
い
う
声
を

多
く
い
た
だ
き
ま
す
が
、
技

術
的
な
難
し
さ
を
設
備
面
で

サ
ポ
ー
ト
で
き
る
よ
う
、
こ

れ
か
ら
も
た
ゆ
ま
ぬ
努
力
を

続
け
て
い
き
ま
す
。」
新
日
本

厨
機
の
森
本
氏
は
こ
う
締
め

く
く
っ
た
。
児
童
生
徒
た
ち

の
健
康
を
願
っ
て
、
毎
日
お

い
し
い
給
食
を
提
供
し
た
い
。

こ
の
想
い
を
具
現
化
す
る
た

め
に
、
新
日
本
厨
機
は
様
々

な
提
案
や
新
製
品
の
開
発
に

真
剣
に
取
り
組
ん
で
い
る
。

価
す
る
分
析
技
法
の
開
発

な
ど
が
行
わ
れ
、
よ
り
高
品

質
な
塩
の
安
定
供
給
を
目

指
し
て
い
る
。

　

塩
は
体
内
で
ナ
ト
リ
ウ

ム
イ
オ
ン
と
塩
化
物
イ
オ

ン
に
分
か
れ
、
細
胞
外
液
の

浸
透
圧
を
保
っ
て
細
胞
を

維
持
す
る
、
胃
や
腸
で
栄
養

の
吸
収
や
消
化
を
助
け
る

な
ど
、
私
た
ち
の
健
康
に
欠

か
せ
な
い
働
き
を
し
て
い

る
。
ま
た
、
塩
は
そ
の
ま
ま

の
形
で
料
理
に
使
わ
れ
る

ほ
か
、
漬
物
・
味
噌
・
醤
油

と
い
っ
た
和
食
に
な
く
て

は
な
ら
な
い
食
品
を
作
る

た
め
に
も
大
切
な
存
在
で

あ
る
。
減
塩
が
叫
ば
れ
る
昨

今
だ
が
、
塩
分
を
過
剰
に
避

け
る
の
で
は
な
く
、
上
手
に

摂
取
す
る
方
法
を
子
ど
も

た
ち
に
伝
え
て
い
き
た
い
。

人
や
モ
ノ
な
ど
の
好
循
環
を

確
立
し
て
地
域
の
活
性
化
を

図
る
と
い
う
先
進
的
な
取
組

を
行
っ
て
い
る
。
実
演
会
の

講
師
は
、
宮
崎
県
出
身
で
都

内
に
店
舗
を
持
つ
、
か
さ
ね　

柏
田
幸
二
郎
さ
ん
。
調
理
台

に
は
き
ゅ
う
り
や
ト
マ
ト
、

ピ
ー
マ
ン
、
ゴ
ー
ヤ
と
い
っ

た
、
宮
崎
を
代
表
す
る
野
菜

た
ち
が
並
ん
だ
。

　

心
を
込
め
て
つ
く
っ
た
お

い
し
い
野
菜
た
ち
を
お
腹

い
っ
ぱ
い
食
べ
て
ほ
し
い
、

そ
ん
な
生
産
者
の
想
い
も
一

緒
に
食
べ
る
。
そ
れ
が
食
べ

物
を
大
切
に
す
る
心
を
育
ん

で
い
く
。
農
村
部
か
ら
遠
く

離
れ
た
都
市
部
に
お
い
て
も
、

姉
妹
都
市
な
ど
の
連
携
や
、

歴
史
・
文
化
な
ど
を
辿
る
と
、

子
ど
も
た
ち
に
と
っ
て
の
第

二
の
故
郷
が
見
つ
か
る
か
も

し
れ
な
い
。

ろ
が
近
年
、
魚
離
れ
が
急
速

に
進
み
、
平
成
18
年
に
は
つ

い
に
肉
の
摂
取
量
が
魚
を
上

回
っ
た
。
そ
の
理
由
の
一
つ

に
、「
子
ど
も
が
好
ま
な
い
」

が
挙
げ
ら
れ
て
い
る
が
、
本

当
に
そ
う
な
の
だ
ろ
う
か
？

　

昭
和
2
年
創
業
の
丸
幸

水
産
は
、
90
年
以
上
に
わ
た

り
都
内
の
小
中
学
校
や
保

育
園
を
中
心
に
、
お
い
し

い
魚
を
日
々
提
供
し
て
い

　

四
季
折
々
の
恵
み
に
あ
ふ

れ
、
自
然
豊
か
な
島
国
、
日

本
。
多
種
多
様
な
魚
介
類
が

豊
富
に
獲
れ
る
こ
と
か
ら
、

昔
か
ら
貴
重
な
た
ん
ぱ
く
源

と
し
て
魚
が
食
さ
れ
て
き
た
。

世
界
的
に
見
て
も
、
魚
介
類

供
給
量
が
多
い
国
ほ
ど
平
均

寿
命
が
長
い
傾
向
に
あ
り
、

日
本
が
世
界
一
の
長
寿
国
と

な
っ
た
の
も
魚
食
の
効
果
と

い
っ
て
よ
い
だ
ろ
う
。
と
こ

る
。
代
表
取
締
役
の
小
堺
洋

氏
は
足
し
げ
く
学
校
に
通

い
、
魚
を
食
べ
る
こ
と
の
大

切
さ
を
児
童
生
徒
た
ち
に

伝
え
続
け
て
い
る
。
小
堺
氏

が
何
よ
り
も
伝
え
た
い
の

は
“
魚
は
お
い
し
い
〟
と
い

う
こ
と
。「
ま
ず
い
と
感
じ

る
に
は
何
か
理
由
が
あ
る
。

下
処
理
を
見
直
せ
ば
、
も
っ

と
お
い
し
く
食
べ
て
も
ら

え
る
は
ず
。」
そ
う
し
た
考

え
の
下
、
全
て
の
加
工
を
自

社
工
場
で
行
い
、
日
本
人
ス

タ
ッ
フ
に
よ
り
一
つ
一
つ

丁
寧
に
処
理
さ
れ
て
い
る
。

毎
年
、
小
堺
氏
の
も
と
に
は

「
い
つ
も
お
い
し
い
魚
を
あ

り
が
と
う
」
と
書
か
れ
た
た

く
さ
ん
の
手
紙
が
届
く
。

　

子
ど
も
の
頃
に
食
べ
た
も

の
の
記
憶
は
、
そ
の
後
の
食

生
活
に
大
き
く
影
響
す
る
。

特
に
魚
に
つ
い
て
は
、
年
齢

を
重
ね
る
ほ
ど
魚
を
食
べ
る

よ
う
に
な
る
「
加
齢
効
果
」

が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
る
。

家
庭
で
提
供
さ
れ
に
く
く

な
っ
て
き
た
今
、
世
界
一
の

長
寿
国
で
あ
り
続
け
る
た
め

に
は
、
学
校
給
食
も
ひ
と
つ

大
き
な
役
割
を
担
っ
て
い
る

と
い
え
る
だ
ろ
う
。

特
別
レ
ポ
ー
ト 

③

子どもたちの健 康を願う企業の取組
和食材や学校給食に関わる企業が推進企業パートナーとして

和食給食応援団を支援しています。

児童生徒の健康のために企業の立場から何ができるのか。

様々な取組の中から、特徴的な 5 つの事例を紹介します。

みやざきブランド推進本部
［宮崎県・JA 宮崎経済連］
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料
理
人
が
考
え
る

健
康
的
な
和
食
献
立

「
和
食
＝
健
康
的
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
は
多
く
の
日
本
人

が
持
っ
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
御
飯
に
汁
物
、
お
か
ず

と
い
う
和
食
の
型
は
理
想
的
な
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
実
現

し
、
長
寿
国
日
本
を
支
え
て
い
ま
す
。
一
方
で
、「
和
食
を

御料理 寺沢

寺沢勇人
てらさわはやと：1978 年岩手県花巻市生まれ。
料理人の父親の影響を受け育ち、一度料理の
道から離れるも、再び料理の道を目指す。2010
年より花巻市にて「てらさわ」を開店。北上市
に移転し、店名を「御料理 寺沢」とする

薄
味
で
も
お
い
し
く
す
る

根
菜
で
身
体
を
温
め
る

乾
物
の
う
ま
味
を
活
用
す
る

体
内
リ
ズ
ム
を
整
え
る

発
酵
の
力
を
活
か
す
（
汁
物
）

発
酵
の
力
を
活
か
す
（
主
菜
・
副
菜
）

日本料理 きたうら善漁。

吉田善兵衛
よしだぜんべい：1977 年宮崎県生まれ。漁師
の息子として北浦町で育ち、海や山の恵みを自
然の中で食べる美味しさを知る。一度は漁師と
なるが 27 歳から料理の道を志し、日本料理店
などで修行。2008 年「きたうら善漁。」を開店

南青山 とし緒

関敏雄
せきとしお：1974 年埼玉県飯能市生まれ。寿
司店を営む両親のもとで育ち、料理人を志す。
京都「たん熊北店」で 6 年間修業。「坐来大分」
での勤務時代に関さば、関あじなど豊後水道
から届く鮮魚に魅せられ、「南青山とし緒」を
2009 年 6 月に開店

鈴なり

村田明彦
むらたあきひこ：1974 年東京都江東区生まれ。
祖父がふぐ屋を営んでいたことから料理人を
志す。「なだ万」で 13 年間修業を積み、2005
年「鈴なり」を創業。2012 年から 2018 年まで、
7 年連続ミシュランガイド 1 つ星

銀座 小十

奥田透
おくだとおる：1969 年静岡県静岡市生ま
れ。高校卒業後、静岡「喜久屋」、徳島「青柳」
などで修業を重ね、2003 年「銀座小十」を開
店しミシュランガイドで毎年星を獲得。2011 
年に「銀座 奥田」を開店、2013 年にパリに

「OKUDA」を出店。四児の父

和ごころ 田じま

田島隆史
たじまたかし：1974 年広島県広島市生まれ。
大阪のホテルニューオータニ、ベトナム・ハ
ノイの日航ホテルなどで修業後、広島にて「和
ごころ 田じま」を開店。親子料理教室を開催
するなど、おいしく簡単な和食のコツを伝授
することにも熱心に取り組んでいる

材　料

しょうが  ................................................................  0.50g 
白練り胡麻  ............................................................  1.80g 
一味唐辛子  ............................................................  0.02g 
○調味料
　酒 ........................................................................  1.00g 
　酢 ........................................................................  1.00g 
　薄口醤油  ............................................................  2.10g 
　本みりん  ............................................................  2.10g 
秋刀魚（開き）  .....................................................  50.00g
白煎り胡麻  ............................................................  1.00g

作り方

① しょうがはすりおろす。
② 〔1〕、白練り胡麻、一味唐辛子、調味料を混ぜ、秋刀
魚を浸ける。　
③ 白煎り胡麻をかけ、オーブンで焼く。

秋刀魚の利休焼き
材　料

小松菜  ..................................................................  20.00g 
しめじ  ....................................................................  6.00g 
えのき茸  ................................................................  6.00g 
もやし  ..................................................................  30.00g 
○合わせ出汁
　水 ........................................................................  2.00g 
　昆布  ....................................................................  0.02g 
　鰹節  ....................................................................  0.06g 
○調味料
　砂糖  ....................................................................  1.50g 
　酢 ........................................................................  2.00g 
　薄口醤油  ............................................................  3.00g 
　本みりん  ............................................................  1.00g 
干し菊  ....................................................................  0.30g 
鰹節（糸がき）  .......................................................  0.50g

作り方

① 小松菜は 3㎝幅に切る。しめじは食べやすい大きさ
に、えのきは 2 等分し、食べやすい大きさにほぐす。
② 〔1〕、もやしを下茹でし、冷ます。
③ 干し菊は戻した後酢水（分量外）でさっと茹でて冷
ます。鰹節をから煎りする。
④ 合わせ出汁、調味料を入れて火にかけ、〔2〕、〔3〕を
和える。

小松菜ときのこの土佐和え

材　料

玉ねぎ  ..................................................................  20.00g 
にんじん  ..............................................................  10.00g 
ごぼう  ....................................................................  5.00g 
里芋 ......................................................................  20.00g  
○合わせ出汁
　水 ....................................................................  120.00g 
　昆布  ....................................................................  1.20g 
　鰹節  ....................................................................  3.60g 
かぼちゃペースト  ................................................  8.00g
○調味料
　白味噌  ................................................................  8.50g 
でん粉  ....................................................................  1.00g

作り方

① ごぼうは薄斜め半月切り、にんじんは薄いちょう
切り、玉ねぎはスライス切りにする。
② 里芋をいちょう切りにし、下茹でする。
③ 〔1〕を合わせ出汁で煮る。火が通ったら、〔2〕、かぼ
ちゃペースト、調味料を加え、でん粉でとろみをつける。

かぼちゃのすりながし
薄くず仕立て

薄
味
で
も
お
い
し
く
す
る

提
供
す
る
と
残
食
が
多
く
な
る
」「
和
食
は
塩
分
が
高
く

な
る
」
と
い
っ
た
声
が
多
い
の
も
事
実
。〝
健
康
的
な
和

食
献
立
を
お
い
し
く
提
供
す
る
〟 

こ
の
課
題
を
解
決
す

べ
く
、
こ
こ
に
和
食
料
理
人
の
知
恵
と
技
を
集
め
ま
し
た
。塩分が高いと思われがちな和食だが、基本は薄味。汁物にとろみをつけることで口中に留まる時間が長くなり、しっかりした味

付けに感じられる。胡麻やしょうが、一味唐辛子、鰹節など、香り高い食材を効果的に組み合わせることで満足感も高まる。

P.52 P.53

P.56

P.54

小学校中学年 1 人分：
エネルギー  ...............  672kcal
たんぱく質  ...................  25.0g
食塩 .................................  2.2g

※献立には牛乳がつきます。
御飯は精白米 75g 粒麦 5g を
使用

P.55
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材　料

シイラ  ..................................................................  50.00g 
酒  ...........................................................................  2.00g 
塩  ...........................................................................  0.40g

作り方

① シイラに塩をふり、しばらく置く。
② 余分な水気を切り、酒をふってオーブンで焼く。

シイラの塩焼き

材　料

切干大根（乾燥）  ...................................................  5.00g 
さつまいも  ..........................................................  25.00g 
にんじん  ..............................................................  15.00g 
でん粉  ....................................................................  2.00g 
油  ...........................................................................  5.00g
白煎り胡麻  ............................................................  0.50g 
○調味料
　砂糖  ....................................................................  1.50g 
　濃口醤油  ............................................................  3.00g 
　本みりん  ............................................................  3.00g 
　酒 ........................................................................  3.00g

作り方

① 切干大根はお湯で戻した後、3 ～ 4㎝幅に切り、素
揚げする。
② さつまいも、にんじんは皮をむき、3 ～ 4㎝幅の千
切りにし、でん粉をまぶして素揚げする。
③ 白煎り胡麻をから煎りする。
④ 調味料を入れてよく沸かした後、〔1〕〔2〕を入れて
よく絡める。
⑤ 〔4〕に〔3〕をふる。

さつまいもと切干大根、
にんじんのきんぴら

乾
物
の
う
ま
味
を

活
用
す
る

うま味の凝縮した乾物は減塩に役立つ。副菜のきんぴらは、切り干し大根のうま味を生かして深い味わいに。きのこの豚汁には、
干し椎茸を戻し汁と共に具材として加えた。乾物を活用することで、少ない調味料でも味を整えることができる。

作り方

① 干し椎茸を水で戻し、薄切りにする。舞茸、しめじ
は食べやすい大きさにほぐす。
② ねぎ、万能ねぎは小口切りにする。
③ 豚肉、〔1〕を合わせ出汁で煮る。火が通ったら調味
料、〔2〕を入れる。

干し椎茸の豚汁
材　料

干し椎茸  ................................................................  0.80g 
舞茸 ......................................................................  13.00g 
しめじ  ..................................................................  13.00g 
ねぎ ......................................................................  10.00g 
万能ねぎ  ................................................................  2.00g
豚（バラ）こま肉  ................................................  15.00g 
○合わせ出汁
　椎茸の戻し汁  ................................................  130.00g 
　昆布  ....................................................................  1.50g 
○調味料
　赤味噌  ................................................................  4.50g 
　白味噌  ................................................................  4.50g

材　料

小松菜  ..................................................................  50.00g 
干し椎茸  ................................................................  1.50g 
薄揚げ  ..................................................................  10.00g 
○合わせ出汁
　水 ........................................................................  6.00g 
　昆布  ....................................................................  0.06g 
　鰹節  ....................................................................  0.18g 
椎茸戻し汁  ............................................................  6.00g 
○調味料
　薄口醤油  ............................................................  2.80g 
　本みりん  ............................................................  2.80g

作り方

① 小松菜は 3㎝幅に切り、下茹でする。
② 干し椎茸は水で戻し、薄切りにする。薄揚げは油抜
き後、2 等分の短冊切りにする。
③ 合わせ出汁、椎茸の戻し汁、調味料を入れて火にか
け、〔2〕を煮る。
④ 〔1〕を入れて火を止め、しばらく浸ける。

材　料

つきこんにゃく  ....................................................  8.00g 
舞茸 ........................................................................  6.00g  
絹ごし豆腐  ..........................................................  20.00g 
長ねぎ  ..................................................................  10.00g 
薄揚げ  ....................................................................  4.00g 
○出汁
　水 ....................................................................  130.00g 
　煮干し  ................................................................  3.00g 
○調味料
　信州味噌  ............................................................  8.50g
納豆 ........................................................................  6.50g

作り方

① 煮干しは 1 時間以上浸水し、火にかける。沸いて来
たら弱火で 10 分程度静かに炊き、取り出す。
② つきこんにゃくはアク抜きをする。舞茸は食べや
すい大きさにほぐす。薄揚げは 2 等分の短冊切りにす
る。豆腐はさいの目切りにする。ねぎは小口切りにする。
③ 〔1〕を出汁で、強火で沸かさないよう静かに煮る。
火が通ったら調味料、ねぎ、納豆を加える。

納豆汁

材　料

若鶏（むね 3㎝角）  ..............................................  45.00g 
塩麴 ........................................................................  3.50g 
でん粉 A  ................................................................  3.00g 
油 A  ........................................................................  4.50g 
なす ......................................................................  20.00g 
にんじん  ..............................................................  15.00g 
油 B  ........................................................................  3.50g 
とうもろこし（冷凍）   13.00g 
おくら  ....................................................................  6.00g  
○合わせ出汁
　水 ......................................................................  35.00g 
　昆布  ....................................................................  0.35g 
　鰹節  ....................................................................  1.05g 
○調味料
　薄口醤油  ............................................................  3.00g 
　本みりん  ............................................................  3.00g 
でん粉 B  ................................................................  1.00g
青のり  ....................................................................  0.10g

作り方

① 鶏肉は塩麴に漬け、でん粉 A をまぶして油 A で揚
げる。
② なすは乱切り、にんじんは拍子切りにし、油 B でそ
れぞれ素揚げをする。
③ おくらは下茹でし、薄い輪切りにする。冷凍コーン
は茹でる。
④ 合わせ出汁、調味料を火にかけて加熱し、〔3〕、青
のりを入れ、でん粉 B でとじる。
⑤ 配膳時、〔1〕〔2〕に〔4〕をかける。

若鶏の塩こうじ漬け
揚げとうもろこしと
青のりあんかけ

小松菜の煮浸し

発
酵
の
力
を
活
か
す

善玉菌を多く含む発酵食品には、腸内環境を整える働きがある。発酵食品の代表格である納豆と、醤油や味噌、塩麹といった日
本ならではの発酵調味料を使い、夏にぴったりの献立に仕上げた。発酵の力で夏を元気に乗り切ってほしいという想いをこめて。

小学校中学年 1 人分：
エネルギー  ...............  734kcal
たんぱく質  ...................  30.3g
食塩 .................................  2.6g
食物繊維  .........................  8.3g

※献立には牛乳がつきます。
御飯は精白米 75g 粒麦 5g を
使用

小学校中学年 1 人分：
エネルギー  ...............  665kcal
たんぱく質  ...................  28.7g
食塩 .................................  2.3g

※献立には牛乳がつきます。
御飯は精白米 75g 粒麦 5g を
使用
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材　料

白菜 ......................................................................  40.00g 
小松菜  ..................................................................  15.00g 
しょうが  ................................................................  0.30g
○合わせ出汁
　水 ........................................................................  2.50g 
　昆布  ....................................................................  0.02g 
　鰹節  ....................................................................  0.07g 
○調味料
　砂糖  ....................................................................  0.20g 
　薄口醤油  ............................................................  2.50g 

作り方

① 白菜は 1㎝幅、小松菜は 3㎝幅に切り、それぞれ下
茹でをする。
② しょうがはすりおろした後、汁をしぼる。
③ 合わせ出汁に調味料、〔2〕を加えて沸かし、〔1〕を
浸す。

材　料

メカジキ切り身  ..................................................  50.00g  
えのき茸  ..............................................................  10.00g 
ぶなしめじ  ............................................................  5.00g 
舞茸 ........................................................................  3.00g 
油 A  ........................................................................  0.50g
卵  ...........................................................................  2.30g 
油 B  ........................................................................  6.90g 
白味噌  ....................................................................  4.60g

作り方

① メカジキを 230℃で 4 分素焼きし、カップに入れる。
② えのき茸、ぶなしめじ、舞茸をほぐし、油 A で炒める。
③ 卵を溶いてミキサーで混ぜながら油を少量ずつ加
え、マヨネーズ状になったら白味噌と合わせる。
④ 〔2〕と〔3〕を混ぜ合わせて〔1〕にかける。
⑤ 〔4〕に焼き色がつくまで焼く。

メカジキの黄金焼き白菜、小松菜のお浸し

根
菜
で

身
体
を
温
め
る

作り方

① かぼちゃは皮つきのまま 2㎝角切り、キャベツは短
冊切り、豆腐はさいの目切り、蓮根とにんじんは薄い
いちょう切りにする。
② ほうれん草は 3㎝幅に切り下茹でする。万能ねぎは
小口切りにする。
③ 〔1〕を合わせ出汁で煮る。火が通ったら調味料、〔2〕
を加える。

南瓜、蓮根、にんじんの
冬至汁
材　料  

かぼちゃ  ..............................................................  15.00g 
キャベツ  ..............................................................  15.00g 
木綿豆腐  ..............................................................  15.00g
蓮根 ......................................................................  10.00g
にんじん  ................................................................  5.00g   
万能ねぎ  ................................................................  3.00g 
ほうれんそう  ......................................................  10.00g
○合わせ出汁
　水 ....................................................................  130.00g 
　昆布  ....................................................................  1.30g 
　鰹節  ....................................................................  3.90g 
○調味料
　酒 ........................................................................  1.00g 
　塩 ........................................................................  0.65g 
　薄口醤油  ............................................................  1.50g

材　料

小松菜  ..................................................................  50.00g 
にんじん  ..............................................................  10.00g 
えのき茸  ..............................................................  10.00g 
レモン（広島産）  ...................................................  1.00g 
○出汁
　水 ......................................................................  13.00g 
　昆布  ....................................................................  0.13g 
　鰹節  ....................................................................  0.39g 
○調味料
　酢 ........................................................................  1.00g 
　薄口醤油  ............................................................  3.50g 
　本みりん  ............................................................  2.50g

小松菜と
広島レモンのお浸し

体
内
リ
ズ
ム
を
整
え
る

材　料

蓮根 ......................................................................  15.00g 
ごぼう  ..................................................................  10.00g  
こんにゃく  ..........................................................  10.00g 
さつまいも  ..........................................................  20.00g 
ブロッコリー  ......................................................  10.00g
油  ...........................................................................  0.50g 
○合わせ出汁
　水 ....................................................................  120.00g 
　昆布  ....................................................................  1.20g 
　鰹節  ....................................................................  3.60g 
○調味料
　赤味噌  ................................................................  4.20g 
　白味噌  ................................................................  4.20g

根菜類の味噌汁

作り方

① 蓮根は薄いいちょう切り、ごぼうは薄い斜め輪切
りにする。こんにゃくはアク抜き後、色紙切りにする。
② さつまいもは皮付きのままいちょう切りにする。
ブロッコリーは小房に分けて下茹でする。
③ 油で〔1〕を炒め、合わせ出汁、さつまいもを加えて
煮る。
④ 火が通ったら、余分な油を取り除き、調味料を加える。

材　料

かぼちゃ  ...............................  40.00g 
さつまいも  ...........................  20.00g 
さとう  .....................................  2.00g

かぼちゃと
さつまいもの
きんとん

作り方

① かぼちゃ、さつまいもはそれぞ
れ皮をむき、適当な大きさに切り分
けてよく蒸す。
② 熱いうちに〔1〕、砂糖を加え、よ
くつぶす。水（分量外）で固さ調節
をする。

材　料

厚揚げ  ..................................................................  60.00g 
濃口醤油  ................................................................  2.00g  
しょうが  ................................................................  0.20g
鶏ひき肉  ..............................................................  10.00g 
おから  ..................................................................  10.00g 
油  ...........................................................................  0.70g
○合わせ出汁
　水 ......................................................................  60.00g 
　昆布  ....................................................................  0.60g 
　鰹節  ....................................................................  1.80g 
○調味料
　塩 ........................................................................  0.20g 
　薄口醤油  ............................................................  2.00g 
でん粉  ....................................................................  0.20g 

厚揚げの鶏そぼろと
おからのあんかけ

作り方

① 厚揚げに醤油をぬり、焼き目がつくまでオーブン
で焼く。
② しょうがをすりおろす。
③ 鶏ひき肉、おからを油でよく炒める。
④ 〔3〕に合わせ出汁、調味料を加え、よく煮る。
⑤ 〔4〕に〔2〕を加え、でん粉でとじる。
⑥ 配膳時、〔1〕に〔5〕をかける。

作り方

① 小松菜は 3㎝幅に切り、にんじんは千切りに、えの
き茸は 2 等分にしてほぐし、それぞれ下茹でする。
② レモンは半量はしぼり、半量は皮付きのまま小さ
めの薄いいちょう切りにする。
③ 合わせ出汁に〔2〕、調味料を入れて沸かし、〔1〕を
入れて浸す。

冬至に食される南瓜やにんじん、蓮根など “ ん ” のつく食材は、「運がつく」という縁起担ぎだけではなく、寒い冬の季節に体を
温めてくれる効果もある。黄金色に焼いたメカジキを主菜に、目にも温まる献立で体を活性化したい。

毎日の排便を促すために欠かせない食物繊維。玄米、こんにゃく、根菜、きのこ等、食物繊維を多く含む食材は、噛む力が鍛えられ、
適度な満足感も得られる。パサつきやすいおからは、あんかけにすることで滑らかな舌触りに。

小学校中学年 1 人分：
エネルギー  ...............  708kcal
たんぱく質  ...................  25.2g
食塩 .................................  2.6g
食物繊維  .........................  8.3g

※献立には牛乳がつきます。
玄米入り御飯は精白米 60g 玄
米 20g を使用

小学校中学年 1 人分：
エネルギー  ...............  618kcal
たんぱく質  ...................  27.5g
食塩 .................................  2.1g

※献立には牛乳がつきます。
御飯は精白米 75g 粒麦 5g を
使用
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