
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 秋の気配が深まり、日暮れが驚くほど早くなってきたように感じます。【秋の日は釣瓶(つるべ)落とし】

とは、井戸の水を汲む桶(釣瓶)が井戸に滑り落ちるかのように、秋の日は急速に日が暮れるという意味で

す。日中と夜の寒暖の差に負けないよう、栄養豊富な食事を心がけましょう。 

練馬区立早宮小学校 

校 長 今村 理恵 

栄養士 中  智子  

平成 2７年 10 月 10日発行 

(家庭数配布) 

9月 16日水曜日、1年生の祖父母の方を対象に【敬
老給食】を開催しました。 

本校で実施した第 2回食育講座では、次世代に伝え
たい食卓という内容でお話いただきました。現代より

も望ましい食卓であった時代について知る方々から、直

接、子供たちに知識を伝承していただく良い機会になっ

たかと思います。 

  

 収穫したての「新米」はこの時期しか味わうことのできない、

旬の味覚のひとつです。最近では玄米や五穀米などのビタミ

ン・ミネラルが豊富なお米も人気ですが、お米そのものの甘み

を楽しめる【新米】を、是非味わってみてはいかがでしょうか。 

 新米は割れやすいので【強く研がない】こと、また、水分

を多く含むため【加える水は少なめ】にすることで、ふっく

らと美味しく炊くことができます。 

※新米の場合は少なめ 

http://frame-illust.com/fi/wp-content/uploads/2014/10/bea933d25fced143d8d358963c97cf90.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

｢まごは(わ)やさしい｣という言葉を一度は耳にしたことがあるのではないでしょうか。｢まごは(わ)

やさしい｣とは、伝統的な和食に欠かせない代表的な食べ物の頭文字をわかりやすく繋げた言葉です。 

 

 

 

 

 

食の洋風化が進み、現代の日本人の食事はごはんよりパン、魚や豆より肉、野菜や芋は減少傾向にあり

ます。体にやさしい伝統の和食を、この『まごは(わ)やさしい』という言葉を思い出しながら食べましょう。 

 

(海藻) 

(きのこ類) 

め 
ま かめ 

さい 

かな 

いたけ 

も 

豆、豆製品のことです。大豆 

や豆腐などの植物性たんぱく質 

を食事に取り入れるようにしましょ

う。大豆に含まれる成分であるサポニ

ンには抗ガン作用があり、他にも集中

力や記憶力を高める働きレシチン、 

骨粗鬆症予防に効果があるイソフ 

ラボンなどが豊富 

に含まれています。 

   きのこには豊富な食物繊維のほか、 

  うまみ成分や香り成分も含まれています。 

 干すことで旨みが増し、カルシウムの吸収を

助けるビタミン Dが生しいたけ 

の 8 倍の量になります。 

ごまにはたんぱく質、脂質、ミネラル 

がたっぷり。特に脂質は血中の悪玉 

コレステロールを減らしてくれる 

飽和脂肪酸が豊富に含まれ 

ています。 

  

 わかめ、昆布などの海藻類は食物 

繊維が豊富で、骨のもとになるカル

シウムや新陳代謝や成長に関与するヨ

ードなどを含んでいます。ヨードは水に

溶けにくいので、だしとして使用する 

よりも、油炒めなどの調理法で食べ 

る方が、より効果的に 

昆布の栄養を摂取 

 できます。 

いわし、さんま、さばなどの青魚 

の脂には DHA や EPA(IPA)が含まれ 

ています。脂と聞くとカロリーが高そうとい

う悪いイメージがあるかもしれませんが、

DHA は視力や脳の働きを活発にし、アレ 

ルギーや心筋梗塞の予防に効果がありま 

す。また、EPA(IPA)は血液をサラサ 

ラにしてくれます。他にもカルシウ 

ムやマグネシウムが含まれてお 

り、成長期の丈夫な骨の形成を 

 助けます。 

 芋類に含まれるでんぷんは同じ糖質 

であるご飯や砂糖よりも体内でゆっく

り吸収されるため、生活習慣病予防にも 

効果があるといわれています。また、

芋類には果物に負けないくらい 

豊富なビタミン Cが含まれて 

おり、美肌づくりに最適な食材 

です。 

野菜の摂取量が減少しているといわ

れていますが、中でも緑黄色野菜は特に

不足しがちです。緑黄色野菜に含まれる

カロテンは体内でビタミン Aとなり、 

皮膚や目・粘膜を健康に 

保ったり、免疫機能 

 を強化する働きが 

   あります。 

≪材料(４人分)≫ 
サンマ       2 尾 

(腸わたをとったもの) 
刻み昆布       4ｇ  
しょうが(千切り)  20ｇ 
長ネギ(ぶつ切り)  1本 

水    大さじ 1cc 
しょうゆ 大さじ２ 
砂糖   大さじ 2 
みりん  大さじ 1 
酢    小さじ１ 
酒    大さじ１ 

≪作りかた≫ 
① サンマは半分にしてよく洗い、ペーパ

ータオル等で水気を切っておく。 
② しょうが・ネギ・昆布と※を鍋に入れ、

ひと煮立ちさせる。 
③ ②に①のサンマを入れ、中火で落とし

蓋をして 20～30 分煮る。(途中で煮
汁がなくなっていないか確認する。) 

④ 器にサンマを盛り、好みでしょうが・
ネギ・昆布を添える。 
 

※給食ではしょうがを輪切りにします。 

新鮮なサンマは皮が張っ
て、ピカピカと光っていま
す。手に持った時、へナっ
とならず、ピンと立つもの
がよいです。また、くちば
しが黄色やオレンジ色の
ものも新鮮な証拠です。 


