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6円給烏だきり

練馬区立豊玉小学校

瑠釦噛＃瑚相打明和虐摂動噛付閥帆昏瑠釦噛

しょくいく　　　　　い　　　うえ　　　亡はん　　　　　　　ちいく　とくいく　たいいく　亡　そ

食言と応、「生き5上との杢本こ悉っこ、知育・徳菖・体育の重電己なる

へ壱ものと萄り、古寺古さな容顔と滴Uこr別に闇する知讃Er創若菜
たく　　ちからしけうとく　　けんせん　しよくせいかつ　じつせん　　　　　　　　　　　にんl′ん　モだ

釈すさわき買得U、踵全等台生酒吉葉践すさ○仁方と苦さ人間若宮こき〇と
しょくいくそば付きう　　　　　　　　しょう帆1とお　　　けんこう　しんしん・lはぐく　うえ　　　　た

（禽冨蔓本法きり）」て：す。生涯∈湧Uこ踵康な心鼻空耳等上こ「昂へ5C

EJ醇伺きり大のこす。〇家庭こも、とまるここ乃ら「含有」仁取り組され
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ひとくらおたより〈旬の料理〉

詔が蘭留次汐阻昏鍵翠昏ゐ0阻昏♂基幹艶寧ゐ0阻
いま　にほん　　　　　　　　かんこくりょうり　　　　　　　　　　　　　　　　　　えいようてき

今や日本ではおなじみの韓国料理一ナムルは、おいしいだけではなく栄善的にもとて
すぐ　りJうり　　　　　　　しょくよう　は　くさ　む　　　　　　　　　っく　　りようり

も優れた料理です。ナムルは食用の葉、草、根などや、それらで作った料理のすべてを
い▼　　　ちようせん8うちょうじ飢lせんそう　ききんし▲くりょう血そく　　とき　さんや　は　　　しょくぶつ　りよう　　　　はじ

言います。もとは朝鮮王朝時代、戦争や飢匿で食料が不定した時に・山野に生えている植物を利用することに始まりま
い刈．l L▲くよう　　　　　しゆるい　　しよくぶつつか　ちょうりほう　けんだいえいようがくて亡　　　　　　　　　こうかじせLl Lょくよう　　　　　　しゆるい　　　しよく■ふっつ打　　つよっUIさつ　け～／こいALl　つつH、しで

した。自生している食用となる80旗印ほどの植物を使った謁理法は現代の栄養学的にみても、とても効果があります。
どいつよう　あ　　　しお　　　　　　いた　　　重　　　　した　　　　　か　　　はうちょうつか　d、うみ　お

ナムルは材料に合わせ、塩もみ、ゆでる、炒める、蒸すなどの下こしらえが欠かせず・包丁を使うと風味が落ちるので
て　おこな　　　　　　　　　　　ちようありょうつか　　よ

ほとんど手で行います。またいろいろな調味料を使い、良くおえな

ければならないことから、「ナムルの味をみれば、嫁の料理の腕が

わかる」ということわざがあるほどです。調味料にはねぎ、にんに

く、ごま油、壇、しょうゆなどを使い、それぞれの素材が持つ香り

を失わないように仕上げなければならないので、
てま　　　　　せんELlりようり

手間のかかる糾な料理です。

いろいろなナムルをのせ、

コチュジャンを混ぜる

ビビンバは

よくかき混ぜるのか

おいしい食べ方．

野菜の彙義たっぷり

コシナ山日夏もやしのナムル）の作哺

垂．
ねぎはみじん切りにする。

①豆もやしは根を取り、塩水でゆでる。

二彗・壬．＿
ねぎ・ごま油

■ヰ
②野菜と興味料を

手であえる。
ニー

③こはんを炊く時に加えると、おいしい

コンナムル」で7（豆もやしこはん）

の出来上がり！

鯵。免夕阻留ゐ咽編ゐ中盤昏ねの里編♂が蘭留ゐ0限単糸汐阻昏ゐ0阻

6月の予定産地　　　　　　　　　※あくまで予定です。

食材 産地 食材 産地

そらまめ 愛媛　 千葉 にんじん 徳島　 干葉　 埼玉

アスパラガス 長野　 茨城　 北海道 ねぎ 千葉　 茨城　 青森

はくさい 茨城 セロリー 静岡　 長野

とうがん 沖縄　 愛知 にら 茨城　 栃木

こまつな 埼玉 かぶ 埼玉　 干葉　 青森

たまねぎ 佐賀　 兵庫　 愛知 だいこん 千葉　 岩手　 青森

学校給食費用の徴収にこ協力お願いします。
今月の引き落とし目は、 6 月4 日 （水）です。


