
 

                                        
 

 

 

 

和食
わしょく

は、2013年
ねん

に、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

として登録
とうろく

されています。海
うみ

、山
やま

、里
さと

と豊か
ゆ た か

な表情
ひょうじょう

をもつ国土
こ く ど

で育
はぐく

まれてきた日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

は、栄養
えいよう

バランスに優
すぐ

れた健康的
けんこうてき

な食事
しょくじ

として、世界
せ か い

から注目
ちゅうもく

を集
あつ

めています。今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

では、季節
き せ つ

を感
かん

じられる『ますのもみじ焼
や

き』や『石狩
いしかり

汁
じる

』、鳥取県
とっとりけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

としてなじみ深
ぶか

い『どんどろけ飯
めし

』など

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れています。日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

や、鳥取
とっとり

で受
う

け継
つ

がれてきた産物
さんぶつ

・風土
ふ う ど

を大切
たいせつ

にしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

冬至
と う じ

は１年間
ねんかん

でもっとも昼
ひる

が短
みじか

い日
ひ

です。この日
ひ

は無病
むびょう

息災
そくさい

を祈
いの

り、ゆず湯
ゆ

に 

入
はい

って、かぼちゃを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。給食
きゅうしょく

では、ゆずやかぼちゃといった、 

冬至
と う じ

にちなんだ食材
しょくざい

を使用
し よ う

した献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。楽
たの

しみにしていてくださいね。 

 

 かぼちゃは、β
べーた

カロテンのほかにビタミン C 

やビタミン Eも多
お お

く含
ふ く

まれているため、かぜ 

予防
よ ぼ う

のために食
た

べてもらいたい食材
しょくざい

です。また 

便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

する食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も多
お お

く含
ふ く

まれています。 

 

   にほん         しょくぶんか        つた 

令和
れ い わ

７年
ねん

12月
がつ

 泊
とまり

小学校
しょうがっこう

 

 

 ご飯
は ん

を主食
しゅしょく

とした 

『一汁
いちじゅう

三菜
さ ん さ い

』を基本
き ほ ん

に、 

うま味
み

を生
い

かすことで 

理想的
り そ う て き

な栄養
え い よ う

バランス 

に近
ち か

づきます。 

 

 各地域
か く ち い き

の素材
そ ざ い

そのもの 

の味
あ じ

を最大限
さ い だ い げ ん

に生
い

かす 

調理
ち ょ う り

技術
ぎ じ ゅ つ

が発達
は っ た つ

して 

きました。 

素材の味を生かす 健康的な食事 
そざい       あじ       い けんこうてき         しょくじ 

 
 

自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさや四季
し き

の移
う つ

 

り変
か

わりを表現
ひょうげん

することも 

大
お お

きな特徴
とくちょう

で、季節感
き せ つ か ん

を楽
た の

 

しめます。 

自然の美を表現 
しぜん        び       ひょうげん 

                        

  

日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

は、年中行事
ねんじゅうぎょうじ

 

と密接
み っ せ つ

に関
か か

わって生
う

まれてき 

ました。家庭
か て い

や地域
ち い き

のつなが 

りのためにも大切
た い せ つ

です。 

年中行事との関わり 
ねんじゅう  ぎょうじ            かか 

緑黄色野菜 

かぼちゃのパワー 

りょくおうしょく  やさい 

とうじ 

★さばのゆずだれかけ★ 
材料 ４人分 備考 

さば切り身 約 50g×4 切  

小麦粉・でんぷん 各 10g  

揚げ油 適量  

ゆずの果汁 5g 

 

G 

g 

小さじ１ 

１ ゆずの皮 5g 

ggg 

gg 

 

米酢 

 

 

5g 

 

g 

小さじ１ 

砂糖 7g 

0.2 

g 

小さじ２強 

塩 0.2g  

  

★ 作り方 ★ 

① 小麦粉とでんぷんを合わせ、切り身にし

たさわらに粉をつけて油で揚げる。 

② ゆずの果汁、皮と調味料、水 40ccを鍋

に入れて一煮立ちさせ、最後にでんぷん

でとろみをつける。 

③ ①に②のゆずだれをかける。 

    

 

 


