
11月のこんだてより
★６年生

ねんせい

が考
かんが

えました ☆練馬キャベツの日（11月９日）

★和食
わ し ょ く

の日
ひ

にちなんで(11月
がつ

24日
か

)

・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

 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『いい日本食
にほんし ょ く

』とかけて『和食
わ し ょ く

の日
ひ

』です。『和食
わ し ょ く

』は自然
し ぜ ん

を尊
とうと

ぶという、日本
に ほ ん

で育
はぐく

まれてき

た伝統的
でんと う てき

な食文化
し ょ く ぶんか

で、ユネスコ無形
む け い

文化遺産
ぶ ん か い さ ん

にも登録
と う ろ く

されています。和食
わ し ょ く

は今
いま

、世界
せ か い

でも人気
に ん き

の料理
り ょ う り

になって

います。和食
わ し ょ く

を食
た

べて知
し

ると食
た

べることがもっと楽
たの

しくなります。

◆◆ 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

  ◆◆
○多彩

た さ い

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

 　日本
に ほ ん

は南北
なんぼく

に長
なが

く、水
みず

が豊
ゆた

かで季節
き せ つ

もはっき

りしています。 海
うみ

、山
やま

、里
さ と

からの多彩
た さ い

な食材
しょくざい

に恵
めぐ

まれ、素材
そ ざ い

そのものの味
あじ

を大切
たいせつ

にした料理
り ょ う り

がたく

さんあります。

 

○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

 　ごはんを中心
ちゅうしん

に、汁物
しるもの

、魚
さかな

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

、野菜
や さ い

をたくさん使
つか

うおかずは、栄養
えいよう

のバランスがとり

やすく、動物
どうぶつ

由来
ゆ ら い

の油脂
ゆ し

をあまり使
つか

わないことも

特徴
とくちょう

の一
ひと

つです。

○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

  和食
わしょ く

は食
た

べて味
あじ

わうだけでなく、目
め

で見
み

たり、

香
かお

りも楽
たの

しむ食事
し ょ く じ

です。自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさや四季
し き

の移
うつ

り

変
か

わりを料理
り ょ う り

で表現
ひょうげん

し、器
うつわ

や盛
も

りつけも美
うつく

しく整
ととの

え

ます。

○年中行事
ね ん ち ゅ う ぎ ょ う じ

との深
ふ か

いつながり

　 季節
き せ つ

や人生
じんせい

の節目
ふ し め

で行
おこな

われる行事
ぎょうじ

で、健康
けんこう

や幸
しあわ

せを願
ねが

い家族
か ぞ く

や仲間
な か ま

の人
ひと

と食
た

べる行事
ぎょうじ

食
しょく

に

は、共
とも

に食事
し ょ く じ

をすることで家族
か ぞ く

や人々
ひとびと

のきずな

を深
ふか

める役割
やくわり

があります。

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。

③平たく丸めて、フライパンで焼きます。

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。

○ＳＤＧsと和食
わ し ょ く

  保存
ほ ぞ ん

食品
しょくひん

存
そん

食品
しょくひん

や発酵
はっこう

食品
しょくひん

の活用
かつよう

など食
た

べ物
もの

を

むだにしない工夫
く ふ う

、地産
ち さ ん

地消
ちし ょ う

、そして旬
しゅん

を生
い

かす

和食
わしょ く

の伝統
でんとう

とその価値観
か ち か ん

は、地球
ちきゅう

を守
まも

るSDGsの

視点
し て ん

からも注目
ちゅうもく

されています。

○弱点
じ ゃ く て ん

は食塩
し ょ く え ん

  日本
に ほ ん

の食生活
しょくせいかつ

の課題
か だ い

の一
ひと

つが食塩
しょくえん

のとりすぎです。

だしのうま味
み

や酢
す

の酸味
さ ん み

など和食
わしょ く

の調理
ちょ う り

の知恵
ち え

を生
い

かし、薄味
うすあじ

を心
こころ

がけながら素材
そ ざ い

そのものの味
あじ

を楽
たの

し

む伝統
でんとう

をさらに極
きわ

めていきましょう。

　６年生
ねんせい

は家庭科
かていか

の授業
じゅぎょう

で給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を考
かんが

えました。それぞれが考
かんが

えた献立
こんだて

の

中
なか

から各
かく

クラスのベスト5を選
えら

び、1組
くみ

のベスト5の中
なか

から2組
くみ

の児童
じ ど う

と先生
せんせい

の

投票
とうひょう

でベスト1を決
き

めました。同様
どうよう

に2組
くみ

のベスト1を決
き

めました。

　旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

い、栄養
えいよう

のバランスだけでなく、彩
いろど

りや味
あじ

のバランスも考
かんが

えま

した。１１月
がつ

らしい献立
こんだて

です。お楽
たの

しみに。

 　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。

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。

【4人分】

☆ 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


