
11月のこんだてより
★和食

わ し ょ く

の日
ひ

にちなんで(11月
がつ

24日
か

) ☆練馬キャベツの日（11月17日）

★東京
とうきょう

の檜原
ひのはら

村
む ら

のおいしい舞茸
まいたけ

・豚ひき肉　… ２５０ g

・たまねぎﾞ…50 g(1／4個)

・キャベツ …150 g(2～3枚)

・紅しょうが　… 大さじ1

・パン粉(乾) ……大さじ2

・塩　…… 2g(2つまみ)

・こしょう …少々
【お好みソース】
・中濃ソース …大さじ２
・ケチャップ …大さじ２
・ﾅﾝﾌﾟﾗｰ 　　…小さじ1/2
・砂　糖　　 …小さじ１
・はちみつ 　…大さじ１
・だし汁 …　　大さじ１
・青のり、おかか　…適量

 給食
きゅうしょく

で使
つか

っている『舞茸
まいたけ

』は東京都
とうきょうと

の檜原村
ひのはらむら

で育
そだ

てられたきのこです。標高
ひょうこう

850ｍの地
ち

で育
そだ

てた舞茸
まいたけ

です。舞茸
まいたけ

は自然
しぜん

の恵
めぐ

みから生
う

まれた山
やま

の幸
さち

です。き

れいな空気
く う き

、水
みず

と徹底
てってい

した品質管理
ひんしつかんり

でおいしい舞茸
まいたけ

が生
う

まれます。

　この香
かお

りと味
あじ

が違
ちが

う舞茸
まいたけ

で炊
た

き込
こ

みご飯
はん

を作
つく

ります。お楽
たの

しみに。

③平たく丸めて、フライパンで焼きます。

2013年
ねん

12月
がつ

「和食
わ し ょ く

:日本人
に ほ ん じ ん

の伝統的
で ん と う て き

な食文化
し ょ く ぶ ん か

」がユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
と う ろ く

されました。

 これは、単
たん

に『和食
わしょ く

』というだけでなく、日本人
にほん じん

が長
なが

い間
あいだ

食
た

べ継
つ

いできた伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

としての和食
わしょ く

が登録
と う ろ く

され、世界
せ か い

に

認
みと

められたのです。これには、正月
しょうがつ

などの年中行事
ねんちゅうぎょうじ

との関
かか

わりや季節感
きせつかん

を楽
たの

しむという要素
よ う そ

も含
ふく

まれています。

 練馬区
ね り ま く

内
ない

の畑
はたけ

における【練馬
ね り ま

キャベツ】の作付
さ く つ

け面積
めんせき

は、全体
ぜんたい

の

40％と最
もっと

も多
おお

く、練馬
ね り ま

を象徴
しょうちょう

する野菜
や さ い

となっています。また、

キャベツの生産量
せいさんりょう

は、練馬区
ね り ま く

が都内
と な い

でナンバー・ワンです。

　この日
ひ

は練馬区
ね り ま く

内
ない

の小
しょう

中
ちゅう

学校
がっこう

全校
ぜんこう

で練馬
ね り ま

キャベツを使
つか

って、キャ

ベツたっぷり給食
きゅうしょく

を作
つ く

ります。

 きび、あわ、麦
むぎ

、小豆
あずき

、ごまの五穀
ご こ く

を炊
た

き込
こ

んだ五穀
ご こ く

ごはん。がめ煮
に

は福岡
ふくおか

の

郷土
きょうど

料理
りょうり

です。博多
はかた

弁
べん

で寄
よ

せ集
あつ

めて煮
に

ることを『がめくりこむ』ということか

らこの名前
なまえ

がつきました。儀助
ぎすけ

煮
に

は福岡
ふくおか

の宮野
みやの

儀助
ぎすけ

という人
ひと

が考
かんが

えた料理
りょうり

で

す。給食
きゅうしょく

ではさつま芋
いも

、大豆
だいず

。小魚
こざかな

を揚
あ

げたものを甘辛
あまから

いタレであわせます。

④ソースの材料を耐熱容器に入れて混ぜ、電子レ
ンジ500ｗで１分加熱します。
  ⇒鍋で一煮立ちさせてもよい。
  ※市販のお好み焼きソースを活用してもよい。

⑤焼き上がったら熱いうちにソースをかけます。
 上からカツオ節、青のりをかけます。

旬のキャベツをたっぷり入れた【お好みバーグ】は紅生姜と
ソース、カツオ節と青のりでご飯にぴったりのおかずです。

 日本
に ほ ん

の食文化
し ょ く ぶ ん か

を見直
み な お

そう
 11月

がつ

24日
か

は、日本
に ほ ん

の食文化
し ょ く ぶんか

について振
ふ

り返
かえ

り、『和食
わ し ょ く

』文化
ぶ ん か

の保護
ほ ご

・継承
けいしょう

の大切
たいせつ

さについて考
かんが

える日
ひ

とし

て、『和食
わ し ょ く

』の日
ひ

と制定
せいてい

されています。この機会
き か い

に、和食
わ し ょ く

について見直
み な お

してみましょう。

○多様
た よ う

で新鮮
し ん せ ん

な食材
し ょ く ざ い

とその持
も

ち味
あ じ

の尊重
そ ん ち ょ う

  新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

が豊富
ほ う ふ

にとれ、食材
しょくざい

を生
い

かす調理
ちょ う り

技術
ぎじゅつ

などが

 発達
はったつ

しています。

○健康的
け ん こ う て き

な食生活
し ょ く せ い か つ

を支
さ さ

える栄養
え い よ う

バランス

   一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

を基本
き ほ ん

とした食事
し ょ く じ

は栄養
えいよう

のバランスがよく、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の

   予防
よ ぼ う

や日本人
にほん じん

の長寿
ちょうじゅ

に役立
や く だ

っています。

○自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさや季節
き せ つ

を表現
ひ ょ う げん

  季節
き せ つ

の食材
しょくざい

を使
つか

い、季節
き せ つ

に会
あ

った器
うつわ

や盛
も

りつけなどを工夫
く ふ う

し、

季節感
きせつかん

を楽
たの

しみます。

○年中行事
ね ん ち ゅ う ぎ ょ う じ

との密接
み っ せ つ

な関
か か

わり

   正月などの年中行事と密接に関わっています。家族や地域で受け継が

  れ、食の時間を共にすることで絆を深めます。

◆◆ 日本
に ほ ん

の食文化
し ょ く ぶ ん か

『和食
わ し ょ く

』の特徴
と く ち ょ う

  ◆◆

【4人分】
①たまねぎ、キャベツはみじん切りにします。紅
生姜もみじん切りする。

②ひき肉に①の野菜と他の調味料を入れて練り合
わせます。

☆ お好みバーグ ☆

南町小学校

いい 日本食

11月24日は

『和食』の日

しんせん

新鮮
けん こう てき

健康的

き せつ かん

季節感
ぎょうじ

行事


